Wagenrad-
Nudeln wit
Pesto alla
trapanese
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Pasta alla Norma

Fiir & Portionen:

e 2 Auberginen (ca. 800 g) ® Salz

® 500 ml Frittierol

® 4 Knoblauchzehen

® 650 g Tomaten @ 2 EL Olivendl

o Pfeffer ® 500 g Spaccatelli

® % Bund Basilikum

® 100 g Ricotta salata (fester Frischkise
aus Sardinien), alternativ Parmesan oder
Pecorino

1. Auberginen waschen und in ca. %2 ¢cm
dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
mit etwas Salz einreiben und ca. 30 Min.
Wasser ziehen lassen.

2. Das Frittierdl in einem Topf auf ca.
180 Grad erhitzen. Die Auberginen-
scheiben trocken tupfen und portions-
weise im heiBen Ol goldbraun frittieren.
Herausheben und auf einem Kiichentuch
abtropfen lassen.

3. Knoblauch abziehen und hacken. Die
Tomaten waschen, putzen und wiirfeln.
Olivendl in einem Topf erhitzen und den
Knoblauch darin anrésten. Tomaten
zugeben und 10 Min. kochen lassen.
SofB3e mit Salz und Pfeffer abschmecken.
4, Die Pasta nach Packungsangabe al
dente kochen. Dann abgieBen und mit
TomatensoBe, Auberginen, abgezupften
Basilikumblattern und dem frisch ge-
riebenen bzw. gehobelten Ricotta salata
auf Tellern anrichten. Mit Pfeffer
ibermahlen und servieren.
Zubereitung: ca. 50 Min.

Pro Portion: ca. 450 kcal,
2gF64gKH,MgE

Info: Spacatelli kénnen unterschiedlich
aussehen: mal wie kleine Hornchen, mal
wie offene Rohren. Letztere Nudelform
wird auch ,Spaccatelli trafilati“ genannt.
Sie kénnen zudem unterschiedlich lang
sein. Haben Sie keine Spacatelli zur
Hand, eignen sich auch andere italieni-
sche Pastasorten wie Casarecce (kurze,
leicht gedrehte Nudeln) oder Spaghetti.
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Orangen-Oliven-Risotto mit
Filet im Schinkenmantel

Fiir & Portionen:

@ 1 diinnes Schweinefilet (550 g)

e Pfeffer @ 80 g Parmaschinken in
Scheiben @ 1EL Ol e 3 Schalotten

® 2 Knoblauchzehen e 2 Bio-Orangen
@ 15 Bund Thymian e 2 EL Butter

@ 300 g Risotto-Reis

@ 700 ml Gefliigelbriihe

@ 100 g Salz-Oliven

@ 50 g geriebener Parmesan ® Salz

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/
Unterhitze vorheizen. Das Filet trocken
tupfen und mit Pfeffer bestreuen. Die
Schinkenscheiben tiberlappend auf der
Arbeitsfliache ausbreiten und das Filet
darin einwickeln. In einer Pfanne in Ol
rundherum anbraten. Dann im Ofen ca.
8 Min. garen. Warm halten.

2. Inzwischen die Schalotten und den
Knoblauch abziehen und beides fein
wiirfeln. 1 Orange abbrausen und
trocken tupfen. Die Schale abreiben
oder in feinen Streifen abziehen. Den
Saft beider Orangen auspressen. Man
braucht ca. 150 ml.

3. Die Halfte des Thymians hacken.
Butter in einem grofBen Topf erhitzen.
Schalotten, Knoblauch und Thymian
darin anduinsten. Reis dazugeben, kurz
mitrésten und mit Orangensaft ab-
[6schen. Unter Riihren nach und nach
die Briihe sowie etwas von der Oliven-
lake angieBen. Den Risotto garen, bis der
Reis weich ist, jedoch noch einen festen
Kern hat. Den Parmesan unterriihren
und die Oliven zugeben.

4, Risotto mit Pfeffer und evtl. noch
etwas Salz abschmecken. Das Fleisch
aufschneiden und zusammen mit dem
Risotto anrichten. Restlichen Thymian
sowie die Orangenschale aufstreuen
und alles servieren.

Zubereitung: ca. 50 Min.

Pro Portion: ca. 560 kcal,
19gF53gKH,38gE

Pizza rossa

Fiir 6 Portionen:

® 250 g passierte Tomaten ® 1TL
getrockneter Oregano @ 2 TL Zucker
e Salz e Pfeffer 2 EL Balsamicoessig
® 250 g Mozzarella ® %2 Bund Rucola
e 2 Tomaten e 200 g kiichenfertige
Garnelen o 5 EL Olivendl e 1 kleine
Fenchelknolle e %2 gelbe Paprikaschote
® 1 TL Fenchelsamen e 1 Pizzateig
(Kiihltheke) ® 1 Prise Chiliflocken

¢ 100 g Salamiaufschnitt

1. Passierte Tomaten in einen Topf
geben. Aufkochen und mit Oregano,
Zucker, Salz, Pfeffer und Essig ab-
schmecken. Die Tomatensof3e zugedeckt
in den Kiihlschrank stellen.

2. Mozzarella in Scheiben schneiden.
Rucola und Tomaten waschen und
putzen. Rucola kleiner zupfen, Tomaten
in Scheiben schneiden. Garnelen ab-
brausen und trocken tupfen. 3 EL Ol

in einer Pfanne erhitzen. Garnelen darin
ca. 2 Min. braten. Herausnehmen.

3. Fenchel waschen, putzen und in
Scheiben hobeln. Paprika entkernen,
waschen, wiirfeln. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Gemuise und Fenchelsamen
darin 2 Min. braten. Wiirzen. Alles zuge-
deckt beiseitestellen.

&, Ca. 2 Std. vor dem Servieren den
Pizzateig auf einer bemehlten Fldche in
BlechgréBe ausrollen und auf ein Blech
mit Backpapier legen. Mit Tomatensof3e
bestreichen. Auf 1. Teighdlfte Tomaten-
scheiben und Garnelen verteilen, mit
Chili bestreuen. Auf 2. Teighalfte Fenchel,
Paprika sowie Salami verteilen. Beide
Pizzahalften mit den Mozzarellascheiben
belegen.

5. Den Ofen auf 240 Grad (Umluft

220 Grad) vorheizen. Pizza darin

ca. 20 Min. backen. Herausnehmen.

Mit Rucola bestreuen und servieren.
Zubereitung: ca. 55 Min.

Pro Portion: ca. 380 kcal,
30gF13gKH, 14 gE
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Meeresfriticite-Couscous

Fiir 6 Portionen:

® 4 Knoblauchzehen e 1 Zwiebel

® 1 Méhre @ 2 Stangen Staudensellerie
® 1 Bund Petersilie ® 2 rote Chilischoten
® 500 g Tomaten ® 60 ml Olivendl

e 1 EL Tomatenmark ® 60 ml WeiBwein
® 1 kiichenfertiger Oktopus (1 kg)

® 400 g rohe Garnelen

@ 600 g Fischfilets (z.B. Wolfsbarsch,
Rotbarsch, Rotbarben, Zahnbrasse)

® 500 g geputzte Muscheln

® 300 g Instant-Couscous

® Salz e Pfeffer

1. Knoblauch und Zwiebel abziehen,
fein hacken. Mohre schalen, wiirfeln.
Sellerie putzen, fein schneiden. Petersilie

hacken. Chilis entkernen, klein schneiden.

Tomaten putzen, vierteln. In einer grof3en
Pfanne 40 ml Ol erhitzen. Zwiebel, Knob-
lauch - bis auf 1 EL -, M6hre, Sellerie,
Chilis und die Hélfte der Petersilie darin
anbraten. Mark zugeben und mitrdsten.
Tomaten und Wein zufiigen. Zudecken
und 15 Min. kécheln.

2. Oktopus evtl. putzen. Arme und Kopf
in Stiicke schneiden. Auf die Tomaten-
sof3e legen. Zugedeckt bei kleiner Hitze
45 Min. garen. Garnelen von Darmfaden
befreien. Fischfilets evtl. entgraten, in
Stiicke schneiden. Nach ca. 35 Min. Gar-
zeit Garnelen, dann Muscheln und Fisch-
filets zugeben. Zugedeckt fertig garen.
3. 20 ml Ol in einem Topf erhitzen.
Ubrigen Knoblauch und Petersilie darin
anrdsten. Couscous unterriihren. 500 mi
warmes Wasser angieBen. Couscous
zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Min.
garen, bis er die Flissigkeit aufgesogen
hat. Mit einer Gabel auflockern. Die
TomatensofBe evtl. noch mit Salz ab-
schmecken und mit Couscous sowie den
Meeresfriichten anrichten. Mit Pfeffer
tibermahlen und servieren.
Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Portion: ca. 655 kcal,
12gF 49 gKH,51gE

Wagenrad-Nudeln mit
Pesto alla trapanese

Fiir 6 Portionen:

® 2 Artischocken e 2 EL Zitronensaft
® 5 Knoblauchzehen

» 150 g geschalte Mandelkerne

® 120 ml Olivendl

» 8 getrocknete Tomaten in Ol

® 160 g Basilikum

® 100 g stlickige Tomaten

» Salz e Pfeffer

® 500 g Wagenrad-Nudeln (ital.: Ruote/
Rotelle)

® 2 EL gehackte Mandeln

1. Die Artischocken im oberen Drittel
abschneiden. Die Stiele herausbrechen.
Die harten Blatter rundherum weg-
schneiden. Das sogenannte Stroh mit
einem Loffel entfernen. Die Artischocken-
herzen mit dem Zitronensaft einreiben.
2. Den Knoblauch abziehen und hacken.
Etwas davon fiir die Artischocken ab-
nehmen. Den restlichen Knoblauch mit
den Mandeln sowie mit 100 ml Olivendl
in einer Kiichenmaschine fein pirieren.
Getrocknete Tomaten abtropfen lassen.
3. Basilikumblatter - bis auf etwas zum
Garnieren - hacken, unter die Mandel-
paste mischen. Stiickige Tomaten zu-
fligen. Die getrockneten Tomaten klein
schneiden und unterriihren. Das Pesto
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sollte
es zu dickfliissig sein, dann kann man
spater etwas Pasta-Kochwasser zugeben.
4, Die Pasta in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsangabe al
dente garen. Die Artischockenbdden in
Spalten schneiden und zusammen mit
dem restlichen Knoblauch im {ibrigen Ol
anbraten. Die Nudeln abgie3en, mit den
Artischocken und dem Pesto mischen
und anrichten. Mit tibrigem Basilikum
sowie den gehackten Mandeln bestreuen
und servieren.

Zubereitung: ca. 50 Min.

Pro Portion: ca. 880 kcal,
75gF 44 gKH,18 gE

Schiwertfisch in Oliven-
Krauter-Marinade

Fiir 4 Portionen:

® 3 Gelbe oder Rote Beten ® Salz

® 1% Bund Petersilie ® 1 Bund Oregano
® 1 Knoblauchzehe ® 1 Chilischote

® 6 EL kalt gepresstes Olivendl

e 3 EL Zitronensaft ® Salz ® Pfeffer

® 4 Schwertfischsteaks a160 g

® 2 EL Rapsol

® 2 Tomaten (evtl. 1 rote & 1 griine)

® 4 EL Tapenade aus schwarzen Oliven
® 60 g schwarze Oliven ohne Steine

® 50 g gelbe & rote Mini-Tomaten
(Tomberrys)

1. Gelbe oder Rote Bete putzen und
schdlen, dann in sehr diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Die Bete-
Scheiben mit Salz bestreuen und ab-
gedeckt im Kiihlschrank ziehen lassen.
2. Petersilie und Oregano abbrausen
und trocken schiitteln. Evtl. etwas zum
Garnieren abnehmen. Die librigen Blatt-
chen fein hacken. Den Knoblauch ab-
ziehen und grob hacken. Die Chilischote
entkernen und fein wiirfeln. 1 EL ge-
hackte Krauter mit dem Knoblauch und
dem Olivendl fein pirieren. Restliche
gehackte Krauter und die Chiliw(irfel-
chen darunterriihren. Die Krduterpaste
mit Zitronensaft sowie mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Fischsteaks abbrausen, trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer rundum
wiirzen und in einer Pfanne in Rapsol
auf beiden Seiten je ca. 3 Min. braten.
4. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Jeweils etwas Tapenade auf
die Teller streichen. Bete- und Tomaten-
scheiben daneben anrichten. Schwert-
fischsteaks darauflegen. Mit der Krauter-
paste betraufeln. Oliven und Tomberrys
auf den Tellern verteilen. Mit Gbrigen
Krautern garnieren und servieren.
Zubereitung: ca. 45 Min.

Pro Portion: ca. 440 kcal,

36 gF, 14 gKH, 27 gE
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