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  Für 4 Portionen:


  1 Honigmelone


  125 g Parmaschinken in dünnen Scheiben


  2 Tomaten


  1/2 Bund glatte Petersilie


  1/2 Bund Basilikum


  100 ml Olivenöl


  50 ml Weinessig


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 347 kcal/1453 kJ, 8 g E, 38 g F, 5 g KH


  Tipp:

  Parmaschinken zeichnet sich durch einen unverkennbaren Geschmack aus. Man führt ihn auf die gesunde Haltung der Schweine zurück, die aus schließlich mit Molke, Getreide und Maronen ernährt werden, dem fachgerechten Einsalzen der Keule mit Meersalz und der ausreichenden Reifezeit (mindestens 12 Monate), während der der Schinken regelmäßig überprüft wird.


  1 Die Melone halbieren, die Kerne mit einem Löffel entfernen, die Melone schälen und in dünne Spalten schneiden. Melonenspalten und Schinkenscheiben dekorativ auf Tellern anrichten.


  2 Die Tomaten heiß überbrühen, häuten und von den Stielansätzen befreien. Tomaten entkernen und fein würfeln. Die Kräuter waschen, trocken schütteln, Basilikum von den Stängeln zupfen und alles hacken.


  3 Olivenöl mit Essig, Tomaten und Kräutern zu einer Marinade verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Marinade über den Schinken geben und servieren.


  Caponata (Sizilianisches Gemüse)
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  Für 4 Portionen:


  2 Gemüsezwiebeln


  2 rote Zwiebeln


  6 Tomaten


  2 rote Paprikaschoten


  2 gelbe Paprikaschoten


  4 Zucchini


  2 Auberginen


  6 El Olivenöl


  2 El Honig


  2 El Aceto balsamico


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

  Garzeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 234 kcal/980 kJ, 6 g E, 11 g F, 25 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Tomaten kreuzweise einritzen und den Stielansatz entfernen. Anschließend mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und Fruchtﬂeisch in Stücke schneiden.


  2 Das übrige Gemüse putzen, waschen und je nach Belieben in Scheiben bzw. Streifen schneiden. Zunächst die Zwiebeln in heißem Olivenöl anbraten. Dann Paprika, Zucchini, Auberginen und Tomaten im Abstand von jeweils 1–2 Minuten in genannter Reihenfolge hinzugeben. Hitze reduzieren und 5–10 Minuten garen.


  3 Honig und Aceto balsamico hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passt warmes Ciabatta.


  Insalata Caprese mit Büffelmozzarella
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  Für 4 Portionen:


  4 große Tomaten


  300 g Büffelmozzarella


  1 Bund Basilikum


  Salz


  Pfeffer


  6 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 370 kcal/1549 kJ, 15 g E, 33 g F, 3 g KH


  Tipp:

  Dieses einfache Gericht eignet sich auch hervorragend als Partysnack oder zusammen mit frisch getoastetem Ciabatta als leichtes Mittag- oder Abendessen an heißen Sommertagen.


  1 Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und die Tomaten in Scheiben schneiden.


  2 Den Mozzarella abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Tomaten und Mozzarella abwechselnd auf einer großen Platte anrichten und die Mozzarellascheiben je mit einem Basilikumblatt belegen.


  3 Den Salat mit Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer würzen. Das Olivenöl darüberträufeln.


  Zucchini mit Tomaten und Basilikum
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  Für 4 Portionen:


  500 g Tomaten


  500 g Zucchini


  2 Knoblauchzehen


  2 Schalotten


  1 Bund Basilikum


  3 El Olivenöl


  1 El Pinienkerne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 94 kcal/394 kJ, 4 g E, 5 g F, 7 g KH


  Tipp:

  Statt der frischen Tomaten können Sie auch 250 g getrocknete Tomaten nehmen. Verfeinern Sie das Gericht noch zusätzlich durch 50 g entsteinte grüne Oliven.


  1 Die Tomaten mit heißem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und in Würfel schneiden. Die Zucchini würfeln. Knoblauch und Schalotten schälen und hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken.


  2 Das Öl erhitzen, Schalotten und Knoblauch glasig schmoren. Pinienkerne, Tomaten und Zucchini zugeben und unter Rühren anschmoren. Basilikum zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch 15 Minuten ziehen lassen. Dazu schmeckt geröstetes Weißbrot.


  Radicchio im Speckmantel
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  Für 4 Portionen:


  4 mittelgroße Radicchioköpfe


  2 El Zitronensaft


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  2 El frisch gehackter Schnittlauch


  16 Scheiben Frühstücksspeck


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 117 kcal/490 kJ, 7 g E, 8 g F, 2 g KH


  Tipp:

  Probieren Sie für dieses Gericht statt Radicchio auch mal Chicorée oder Fenchelknollen.


  1 Radicchio waschen und trocken schütteln. Die äußeren, welken Blätter entfernen. Radicchio halbieren.


  2 Zitronensaft, Öl, Salz, Pfeffer, Petersilie und Schnittlauch zu einem Dressing verrühren, über den Radicchio geben und 15 Minuten durchziehen lassen.


  3 Je eine Radicchiohälfte mit 2 Speckscheiben umwickeln und mit Holzstäbchen feststecken.


  4 In einer Grillschale auf dem heißen Grill von jeder Seite etwa 3 Minuten grillen, bis der Speck knusprig ist.


  Artischocken mit Zitronenmayonnaise
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  Für 4 Portionen:


  8 kleine Artischocken


  6 El Limettensaft


  Salz


  1 Eigelb


  125 ml Olivenöl


  4 El Zitronensaft


  100 g Naturjoghurt


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 405 kcal/1696 kJ, 9 g E, 34 g F, 15 g KH


  1 Die Artischocken von den äußeren harten Blättern befreien, den Stiel kürzen und die Blattspitzen abschneiden (am besten mit einer Schere). 4 El Limettensaft in 1 l Wasser geben und die Artischocken hineinlegen.


  2 In einem großen Topf 1,5 l Wasser mit restlichem Limettensaft und etwas Salz aufkochen und die Artischocken darin etwa 15 Minuten bei mittlerer Temperatur garen.


  3 Für die Mayonnaise das Eigelb in einer Schüssel verquirlen, ein Achtel des Olivenöls tropfenweise zugeben und sämig unterrühren. Dann 1 Tl Zitronensaft und ein weiteres Achtel Olivenöl einrühren. Diesen Vorgang wiederholen, bis Öl und Zitronensaft aufgebraucht sind.


  4 Den Joghurt glatt rühren und esslöffelweise in die Mayonnaise rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mayonnaise kühl stellen.


  5 Die Artischocken abgießen, in einem Sieb abtropfen lassen. Auf 4 Tellern anrichten und mit Zitronenmayonnaise servieren.


  Marinierte Auberginen und Pilze
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  Für 4 Portionen:


  500 g kleine Auberginen


  500 g Champignons


  125 ml Olivenöl


  6 Knoblauchzehen


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  75 ml trockener Weißwein


  1 unbehandelte Zitrone (Saft)


  1/2 Bund Thymian


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Backzeit: ca. 35 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 3 Stunden


  Pro Portion ca. 110 kcal/461 kJ, 9 g E, 1 g F, 13 g KH


  1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Auberginen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Pilze putzen und gründlich waschen.


  2 Eine Auflaufform mit 3 El Olivenöl ausstreichen. Die Auberginenscheiben in die Auflaufform legen. 4 Knoblauchzehen schälen und hacken. Über die Auberginen streuen und mit 5 El Olivenöl bedecken. Mit Salz und Pfeffer würzen und im Ofen etwa 35 Minuten backen. Danach mit Petersilie mischen und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.


  3 3 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin gut anschmoren. Restliche Knoblauchzehen schälen und hacken. Mit Wein, Zitronensaft und -schale zu den Pilzen geben und mitschmoren. Thymian waschen, trocken schütteln und im Ganzen in die Pfanne legen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Pilze vom Herd nehmen und mindestens 2 Stunden ziehen lassen.


  Bruschetta mit Tomaten
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  Für 4 Portionen:


  4-6 reife, aber feste Tomaten


  1/2 Bund Basilikum


  6 El Olivenöl


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  2 Knoblauchzehen


  8 Scheiben Ciabatta


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

  Garzeit: ca. 5 Minuten


  Pro Portion ca. 190 kcal/795 kJ, 6 g E, 4 g F, 34 g KH


  Warenkunde:

  Bruschette kommen aus Italien und sind geröstete Brotscheiben, die nach dem Rösten mit einer Knoblauchzehe eingerieben und mit etwas kaltgepresstem Olivenöl beträufelt werden. Die weitere Zubereitung ist von Region zu Region verschieden. So werden Bruschette mal mit, mal ohne Tomaten, mal mit Oliven, mit gegrilltem Gemüse oder anderen Aufstrichen zubereitet.


  Tipps:

  Klein gehackte, entsteinte schwarze Oliven, vermischt mit der oben beschriebenen Tomatenmischung, geben ein kräftig-würziges Aroma.


  Auch mit Sardellenfilets oder gegrilltem Gemüse schmecken die Bruschette hervorragend.


  1 Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen und mit kaltem Wasser abschrecken. Mit einem kleinen Küchenmesser die Haut abziehen, die Tomaten vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Dann in Würfel schneiden und in eine Schüssel geben. (Alternativ können die Tomaten auch mit einem Sparschäler gehäutet werden.)


  2 Das Basilikum waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blätter von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser in Streifen schneiden. Das Basilikum zu den Tomaten geben. 2 El Olivenöl dazugeben und mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Die Knoblauchzehen schälen und halbieren. Das Ciabattabrot in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Auf dem Gitter im Backofen von beiden Seiten bei 250 °C für einige Minuten rösten. Sobald die Brotscheiben leicht gebräunt sind, herausnehmen und mit den halbierten Knoblauchzehen einreiben. Die Tomatenmischung auf den Brotscheiben verteilen, mit restlichem Olivenöl beträufeln und sofort servieren.


  Crostini mit Mozzarella und Sardellen
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  Für 4 Portionen:


  6 Sardellenfilets


  50 ml Olivenöl


  12 dünne Ciabattascheiben


  200 g Mozzarella


  2 Stiele Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

  Backzeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 395 kcal/1654 kJ, 14 g E, 25 g F, 28 g KH


  1 Den Backofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Die Sardellenfilets abtropfen lassen und fein hacken. Das Olivenöl erwärmen, die Sardellenfilets darin kurz unter Rühren schwenken und mit einer Gabel zerdrücken. Ciabattascheiben damit bestreichen.


  2 Mozzarella abtropfen lassen, in Scheiben schneiden und auf die Brote legen. Auf einem Blech im vorgeheizten Ofen etwa 10 Minuten überbacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Crostini mit dem Basilikum bestreuen und heiß servieren.


  Grüner-Spargel-Salat
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  Für 4 Portionen:


  400 g grüner Spargel


  Salz


  100 g getrocknete Tomaten


  1 El Weißweinessig


  40 g Pinienkerne


  60 g Brunnenkresse


  60 g Chicoree


  250 g weiße Bohnen (aus der Dose)


  1 Zitrone


  1-2 El Pesto (Fertigprodukt)


  3 El Olivenöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

  Garzeit: ca. 15 Minuten

  Marinierzeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 240 kcal/1005 kJ, 11 g E, 15 g F, 14 g KH


  Warenkunde:

  Grüner Spargel kam bis vor kurzem überwiegend aus Italien, wird inzwischen aber auch in Deutschland angebaut. Er wächst nicht wie sein weißer Bruder im Dunkeln unter der Erde, sondern oberhalb. Daher kommt auch seine grüne Farbe. Der grüne Spargel schmeckt intensiver als der weiße und ist besonders reich an Vitamin C und A.


  Variation:

  Mögen Sie es fruchtig, dann geben Sie frische Erdbeeren in den Salat. Hierzu werden 400 g grüner Spargel im unteren Drittel geschält und die Enden abgeschnitten, anschließend in ausreichend Salzwasser 5 bis 10 Minuten bissfest gegart und danach abgegossen. Danach den Spargel in 3 cm lange Stücke schneiden. 60 g Brunnenkresse waschen, in einer Salatschleuder trocken schleudern und in kleine Stücke schneiden. 40 g Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in einer beschichteten Pfanne unter Rühren rösten, dann auf einen Teller geben und auskühlen lassen.. Dazu kommen noch 200 g geputzte,halbierte Erdbeeren. Die Zutaten vorsichtig miteinander vermischen und mit einem Dressing aus 4 El Olivenöl, 2 El Himbeeressig, Salz, Pfeffer und Schnittlauchröllchen beträufeln.


  1 Den grünen Spargel im unteren Drittel schälen und die Enden abschneiden. Anschließend in ausreichend Salzwasser 5 bis 10 Minuten bissfest garen und danach abgießen. Den Spargel in ca. 3 cm lange Stücke schneiden; einige Spitzen auf die Seite legen für die Dekoration.


  2 Die getrockneten Tomaten in einem kleinen Topf mit kochendem Wasser, versetzt mit einem Schuss Weißweinessig, ca. 5 Minuten kochen, dann abgießen und in kleine Würfel schneiden. Die Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in einer beschichteten Pfanne unter Rühren rösten, dann auf einen Teller geben und auskühlen lassen.


  3 Brunnenkresse und Chicoree waschen, in einer Salatschleuder trocken schleudern und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Bohnen in einem Sieb unter kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


  4 Die Zitrone auspressen. Den Saft mit Pesto und Olivenöl verrühren sowie mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alle Zutaten in eine Schüssel geben, mit dem Dressing vermischen und 15 Minuten ziehen lassen. Dann den Salat auf 4 Tellern anrichten und mit den Spargelspitzen garnieren. Dazu passt frisch gebackenes Nussbrot.


  Gefüllte Zucchiniblüten
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  Für 4 Portionen:


  8 Zucchiniblüten


  1/2 Bund Basilikum


  4 eingelegte Sardellenfilets


  4 schwarze Oliven


  150 g Ricotta


  Salz


  Pfeffer


  2 Eier


  100 g Mehl


  2 l Frittieröl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Frittierzeit: ca. 6 Minuten


  Pro Portion ca. 387 kcal/1620 kJ, 34 g E, 18 g F, 22 g KH


  1 Die Zucchiniblüten vorsichtig waschen, trocken tupfen und innen den Stempel entfernen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und mit den Sardellenfilets und Oliven hacken. In den Ricotta rühren und die Creme mit Salz und Pfeffer würzen. Vorsichtig in die Zucchiniblüten füllen.


  2 Aus Eiern und Mehl einen Teig rühren und die Zucchiniblüten darin wenden. Das Frittieröl erhitzen und die Blüten etwa 6 Minuten frittieren, dabei wenden. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und warm servieren.


  Romanasalat mit Edelpilzkäse-Sauce
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  Für 4 Portionen:


  1 Romanasalat (oder ein anderer grüner Salat)


  200 g Möhren


  50 g Walnüsse


  50 g Edelpilzkäse


  100 g Sauerrahm


  2 El Nussöl


  1 Tl Meerrettich


  Salz


  Pfeffer


  1 Schale Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 280 kcal/1172 kJ, 27 g E, 5 g F, 4 g KH


  1 Salat putzen, in mundgerechte Stücke teilen, waschen und trocken schleudern. Möhren schälen und in feine Streifen schneiden oder grob raspeln.


  2 Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie anfangen zu duften. Aus der Pfanne nehmen, kurz abkühlen lassen und grob hacken.


  3 Edelpilzkäse mit einer Gabel zerdrücken, mit Sauerrahm, Nussöl und Meerrettich verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Salatzutaten in einer Schüssel anrichten, die Salatsauce darübergießen. Kresse mit einer Schere abschneiden und über den Salat streuen.


  Feigen-Cocktail
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  Für 4 Portionen:


  500 g Feigen


  2 cl Grand Marnier


  1 El Zitronensaft


  1 Bund Zitronenmelisse


  100 g Bündner Fleisch


  Salatblätter zum Garnieren (z. B. Lollo Rosso und Feldsalat)


  4 Grissini (italienische Brotstangen)


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 147 kcal/615 kJ, 7 g E, 2 g F, 22 g KH


  1 Die Feigen waschen, schälen und in Spalten schneiden. Alles in eine Form füllen und mit dem Grand Marnier und dem Zitronensaft beträufeln.


  2 Die Zitronenmelisse waschen, trocknen, in Streifen schneiden und die Feigen damit bestreuen. Alles ca. 5 Minuten ziehen lassen.


  3 Das Bündner Fleisch in hauchdünne Scheiben schneiden.


  4 Die Fleischscheiben aufrollen und auf vier Desserttellern nach Belieben mit Salatblättern dekorativ anrichten. Die Feigen dazulegen. Mit Grissini servieren.


  Gedünstete Artischocken mit frischer Minze
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  Für 4 Portionen:


  8 junge Artischocken (ca. 600 g)


  Salz


  Pfeffer


  2 Knoblauchzehen


  4 El Olivenöl


  125 ml trockener Weißwein


  1 El Zitronensaft


  frische Minze


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Garzeit: ca. 34 Minuten


  Pro Portion ca. 83 kcal/348 kJ, 4 g E, 3 g F, 6 g KH


  1 Die Artischocken waschen, den Stiel kürzen und die äußeren Blätter entfernen. Die harten Blattspitzen der übrigen Blätter mit der Schere abschneiden. Artischocken mit Salz und Pfeffer würzen.


  2 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin 2 Minuten unter Rühren andünsten. Die Artischocken in die Pfanne legen und bei mittlerer Temperatur weitere 2 Minuten mitschmoren, bis sie goldgelb sind.


  3 Den Wein angießen, die Pfanne abdecken und die Artischocken etwa 30 Minuten garen, bis sie weich sind und eine schöne Farbe haben. Eventuell noch Wein zugeben.


  4 Artischocken aus der Pfanne nehmen und mit Zitronensaft beträufeln. Sofort mit frischen Minzeblättern und Brot servieren.


  Carpaccio vom Rind
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  Für 4 Portionen:


  300 g Rinderfilet ohne Fett und Sehnen


  1 Staudensellerie


  2 El Zitronensaft


  6 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  50 g Parmesan oder Grana Padano


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 260 kcal/1089 kJ, 19 g E, 19 g F, 2 g KH


  1 Das Rinderfilet für etwa 1 Stunde in das Tiefkühlfach legen, bis es leicht angefroren ist. Dann in hauchdünne Scheiben schneiden.


  2 Den Staudensellerie putzen, waschen und den oberen Teil fein würfeln. Zitronensaft mit Öl und Salz mischen und zu einer cremigen Sauce verrühren.


  3 Die Filetscheiben auf einen Teller legen und mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen. Dann die Sauce darüberträufeln.


  4 Das Carpaccio etwa 30 Minuten durchziehen lassen. Währenddessen mit Folie abdecken. Dann den Käse darüberhobeln und die Selleriewürfel dazugeben.


  Vitello Tonnato
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  Für 4 Portionen:


  600 g Kalbfleisch aus der Nuss


  3-4 Stangen Staudensellerie


  1 Möhre


  1 Zwiebel


  3 Gewürznelken


  1 Lorbeerblatt


  500 ml Weißwein


  1 Tl Salz


  140 g Thunfisch aus der Dose


  3 Sardellenfilets in Salzlake


  2 Eigelb


  3 El eingelegte Kapern


  1 Zitrone (Saft)


  100 ml Olivenöl


  schwarzer Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

  Garzeit: ca. 1 Stunde

  Marinierzeit: ca. 24 Stunden

  Kühlzeit: ca. 2 Stunden


  Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ, 26 g E, 25 g F, 7 g KH


  Warenkunde:

  Ein edler Klassiker aus der italienischen Küche: Insbesondere an heißen Sommertagen begeistert diese leichte Vorspeise nicht nur Fleischliebhaber. Und wem das Kalbfleisch-Kochen zu aufwändig ist, der kann auch hauchdünne Scheiben Putenbrustaufschnitt kaufen.


  Variation:

  Statt Kapern können Sie auch rosa Pfefferkörner über das Gericht geben.


  Tipp:

  Zum Aufschneiden des Fleisches verwenden Sie ein scharfes Messer oder eine elektrische Schneidemaschine.


  1 Das Kalbfleisch unter kaltem Wasser abbrausen und trocken tupfen, dann in einen Topf legen. Sellerie waschen, das Grün abschneiden und die Stangen in 4 große Stücke schneiden. Die Möhre waschen, Wurzel- und Stielansatz abschneiden, schälen und in 3 cm lange Stücke schneiden. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Nelken auf das Lorbeerblatt pieksen. Die Gewürze und das Gemüse zusammen mit dem Weißwein zum Fleisch geben. Das Fleisch 24 Stunden marinieren, dabei einige Male wenden.


  2 Am nächsten Tag so viel Wasser angießen, dass das Fleisch bedeckt ist. Salzen und das Ganze zum Kochen bringen. Das Fleisch bei geringer Hitze offen 1 Stunde gar ziehen, dann im Sud auskühlen lassen.


  3 Thunfisch abtropfen lassen. Sardellen mit kaltem Wasser abspülen und grob zerschneiden. Im Mixer Thunfisch mit Sardellen, Eigelb, 2 El Kapern und Zitronensaft fein pürieren. Ein wenig Kalbsbrühe und nach und nach das Olivenöl einrühren, sodass eine sämige Sauce entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Kalbfleisch möglichst dünn aufschneiden - das geht am besten mit einer Küchenschneidemaschine oder einem elektrischen Messer - und auf einer Platte anrichten. Mit der Thunfischsauce überziehen und mindestens 2 Stunden kalt stellen. Vor dem Servieren die restlichen Kapern darüberstreuen. Zum Vitello Tonnato wird Weißbrot gereicht, mit dem man die Sauce auftunken kann.


  Meeresfrüchtesalat Neapolitaner Art


  [image: Rezeptfoto]


  Für 4 Portionen:


  700 g Miesmuscheln


  350 g Vernusmuscheln


  350 g kleine Tintenfische


  175 g rohe Garnelen


  100 ml trockener Weißwein


  3/2 Zitronen (Saft)


  Salz


  1 Knoblauchzehe


  1 Tl Senf


  Pfeffer


  3 El Olivenöl


  1 Stange Staudensellerie


  1/2 Bund glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 6 Stunden


  Pro Portion ca. 450 kcal/1884 kJ, 32 g E, 27 g F, 19 g KH


  1 Die Muscheln gründlich unter Wasser bürsten, geöffnete Muscheln entfernen. Tintenfische waschen und in Ringe schneiden. Garnelen aus den Schalen brechen und den Darm entfernen.


  2 In einem großen Topf 500 ml Wasser mit dem Wein, 1 El Zitronensaft und etwas Salz aufkochen. Die Tintenfische darin 2 Minuten abgedeckt köcheln. Mit einem Schaumlöffel herausnehmen und abtropfen lassen.


  3 Garnelen etwa 1 Minute im heißen Wasser ziehen lassen, dann mit den Tintenfischen in eine Schüssel geben. Venus- und Miesmuscheln je 3 Minuten kochen, dabei gut schütteln, damit alle Muscheln aufgehen. Muscheln abgießen, geschlossene Exemplare entsorgen. Restliche Muscheln aus der Schale lösen und zu den Meeresfrüchten geben.


  4 Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Senf mit restlichem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und dem Öl gut verrühren. Knoblauch und Marinade über die Meeresfrüchte geben, gut untermischen und den Salat mindestens 6 Stunden ziehen lassen.


  5 Den Sellerie putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Unter den Salat heben und servieren.


  Gefüllte Miesmuscheln mit Tomaten
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  Für 4 Portionen:


  2 kg Miesmuscheln


  5 Eier


  250 g Paniermehl


  125 g frisch geriebener Pecorino


  3 El frisch gehackte Petersilie


  1 Knoblauchzehe


  3 El Olivenöl


  400 g passierte Tomaten (aus der Dose)


  Salz


  Pfeffer


  1 El frisch gehackter Oregano


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten


  Pro Portion ca. 768 kcal/3215 kJ, 60 g E, 30 g F, 64 g KH


  1 Die Miesmuscheln unter fließendem Wasser gut abbürsten, geöffnete Muscheln wegwerfen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen und die Muscheln darin etwa 5 Minuten garen, bis sie sich geöffnet haben. Ungeöffnete Muscheln entfernen. Muscheln abgießen und abtropfen lassen.


  2 Die Eier verquirlen und mit dem Paniermehl und dem Käse mischen. Die Petersilie unterheben und alles zu einer cremigen Masse schlagen. Die geöffneten Muscheln auf ein Backblech legen und die Eimasse darüber verteilen. Die Muschelschalen vorsichtig schließen und die Muscheln im Ofen etwa 15 Minuten backen.


  3 Für die Sauce den Knoblauch schälen und fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und den Knoblauch darin andünsten. Die Tomaten zugeben und die Mischung etwa 10 Minuten bei mittlerer Temperatur köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken.


  Thunfisch-Carpaccio mit Sherry
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  Für 4 Portionen:


  350 g frischer Thunfisch


  1 Schalotte


  2 El Olivenöl extra vergine


  2 El trockener Sherry


  1 Tl Sherry-Essig


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  3 Tl kleine Kapern


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 280 kcal/1172 kJ, 20 g E, 20 g F, 3 g KH


  1 Den Thunfisch waschen, abtrocknen und in Folie verpackt für etwa 2 Stunden in das Tiefkühlfach legen, damit er sich besser schneiden lässt.


  2 Die Schalotte schälen und fein hacken. Das Olivenöl mit dem Sherry, dem Sherryessig, Salz und Pfeffer kräftig verrühren. Die Schalotte und die abgetropften Kapern damit vermischen.


  3 Den angefrorenen Thunfisch in hauchdünne Scheiben schneiden. Diese auf vier Tellern anrichten und die Sauce darüber träufeln. Mit getoastetem Baguette und trockenem Sherry servieren.


  Mozzarella in carozza
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  Für 4 Portionen:


  200 g Mozzarella


  8 Stücke Weißbrot (etwa in der Größe des Mozzarella)


  2 Eier


  1 El Milch


  Salz


  Pfeffer


  etwas Mehl zum Wenden


  5 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 249 kcal/1043 kJ, 14 g E, 20 g F, 4 g KH


  Tipp:

  Verfeinern Sie die Mozzarellataschen mit 40 g in Würzöl eingelegten, getrockneten Tomaten, die Sie mit ein paar frischen Oreganoblättchen auf die Mozzarellascheiben geben.


  1 Den Mozzarella in 4 Scheiben schneiden und jede auf 1 etwa gleich großes Stück Weißbrot legen. Jeweils mit einem zweiten Stück Weißbrot bedecken, sodass der Mozzarella nicht über die Brotränder hängt. Die Brotränder kurz in kaltes Wasser tauchen. Dann zusammendrücken.


  2 Eier und Milch auf einem flachen Teller verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Mehl auf einen Teller geben. Die Brote zuerst in Mehl, dann in der Eier-Mischung wenden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Mozzarellabrote darin von beiden Seiten knusprig braten. Heiß servieren.
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  Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!


  Klassisches für jeden Tag


  • Braten


  • Schnitzel


  • Lasagne


  • Nudeln


  • Aufläufe


  • Eintöpfe


  • Suppen


  • Snacks


  • Frische Salate


  • Kartoffelsalate


  • Nudelsalate


  • Beef


  • Hausmannskost


  • Hackfleisch


  • Vegetarisch


  • Vegan


  • Gulasch


  • Spaghetti


  • Kartoffeln


  • Gemüse


  • Geflügel


  • Hähnchen


  • Sandwiches


  Wenn es etwas Besonderes sein soll


  • Grillen


  • Vegetarisch grillen


  • Grillsaucen


  • Fingerfood


  • Dips


  • Brunch


  • Picknick


  • Chutneys


  • Marmelade


  • Gelees


  • Feine Desserts


  • Eis


  • Sorbets


  • Smoothies


  • Cocktails


  • Alkoholfreie Cocktails


  • Warme Vorspeisen


  • Kochen mit Kindern


  • Kinderparty


  • Partysalate


  • Spargel


  • Fettarme Küche


  • Leichte Desserts


  • Sushi


  • Burger


  • Pizza


  • Lachs


  • Forelle


  • Currys


  • Wok


  • Tapas


  • Antipasti


  • Leckeres mit Tofu


  Deftig? Oder lieber exotisch?


  • Österreichische Küche


  • Bayerische Küche


  • Thailändische Küche


  • Indonesische Küche


  • China‐Küche


  • Indische Küche


  • Türkische Küche


  • Italienische Küche


  • Orient‐Küche


  • Südafrikanische Küche


  Beliebte Backrezepte


  • Kuchenklassiker


  • Käsekuchen


  • Schokokuchen


  • Apfelkuchen


  • Napfkuchen


  • Obstkuchen


  • Blechkuchen


  • Muffins


  • Leichte Kuchen


  • Klassische Torten


  • Brot backen


  • Süße Crêpes


  • Pikante Crêpes


  • Quiches


  Praktische Tipps für jede Situation!


  • 1000 Haushaltstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7870‐4)


  • 1000 Gartentipps (ISBN 978‐3‐8155‐7867‐4)


  • 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978‐3‐8155‐7868‐1)


  • 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7869‐8)


  Erhältlich in allen eBook-Shops!


  Wir sind auf Facebook!


  Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere

  aktuellen Aktionen informiert:


  www.facebook.com/apollomedien
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