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Was immer vorhanden sein sollte

Die italienische Kiiche ist eine der bodenstindigsten und unkomplizier-
testen der Welt. Mit ein paar Basiszutaten, welche mit frischem Obst,
Gemiise und Krautern nach Saison kombiniert werden, lassen sich im Nu
schmackhafte Gerichte zubereiten. Nur wenig exotisches Beiwerk findet
den Weg in italienische Topfe und Pfannen, besondere Zutaten wie Safran
oder Vanille werden sparsam verwendet. »Die italienische Kiiche ist reich
an Geschmack, macht aber nicht arm im Portemonnaiex, pflegt meine ita-
lienische Bekannte zu sagen.

Mit der Kombination aus frischen, qualitativ hochwertigen Zutaten und
einer intelligenten Vorratshaltung macht Kochen alla italiana auch hierzu-
lande Spaf3. Fiir den echten italienischen Geschmack sollten in der Speise-
kammer nicht fehlen:
= hochwertige Pflanzendle, vor allem Natives Olivenol Extra, Rapsol und

Sonnenblumendl,
= hochwertiger Essig, vor allem Aceto Balsamico, weifSer Balsamessig und

Weifiweinessig,

verschiedene Pastasorten aus (Vollkorn-)Hartweizengrief3,

Weizenmehl, Weizenvollkornmehl, Kichererbsenmehl, Hartweizen-

grief3, Maisgrief,
®  verschiedene Tomatenprodukte (passiert, geschilt, in Stiicken oder als
Tomatenmark),
sonnengetrocknete Tomaten,

Hilsenfriichte wie Wachtel-, Cannellini-, Borlotti- oder Riesenbohnen,
Kichererbsen, braune Linsen,

Risottoreis, Naturreis,

Mandeln, Pinienkerne und Sonnenblumenkerne,

schwarze und griine Oliven, eingelegte Kapern,

Zwiebeln und Knoblauch,

Zitronen und Orangen,

frische und/oder getrocknete Krauter, vor allem Majoran, Oregano,
Thymian, Rosmarin, Basilikum, glatte Petersilie,

= Kaffeebohnen, ganz oder gemahlen.
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Wichtige Zutaten

(Roter) Balsamessig

Aceto Balsamico

In der italienischen Kiiche wird neben Weiflweinessig vor allem Aceto Bal-
samico, roter Balsamessig, bevorzugt. Dieser satt dunkelbraune, mitunter
fast schwarze Essig mit der dickfliissigen Konsistenz und dem fruchtigen,
stif$sauren Geschmack ist ein wahres Geschmackswunder und kann sowohl
Vorspeisen, Hauptgerichte als auch Siifispeisen verfeinern.

Bei der Produktion von echtem, erstklassigem Aceto Balsamico wird
strikt auf kiinstliche Zusitze verzichtet. Zur Herstellung werden lediglich
Trebbiano- oder Sauvignon-Trauben verwendet, die nach traditionellen
Verfahren zu Traubenmost verarbeitet werden. Einhundert Kilogramm
Trauben ergeben dabei etwa fiinfzig Kilogramm Most, der durch Einko-
chen auf gut dreiflig Kilogramm Traubensirup reduziert wird. Dieser wird
nach der Filterung jeweils iiber mehrere Monate in verschiedenen Holz-
fassern gelagert, die ihm zusammen mit den klimatischen Einfliissen den
typischen Geschmack verleihen. Je dickfliissiger der Essig ist, desto dlter ist
er. Echter Aceto Balsamico Tradizionale will gut Weile haben, da er mindes-
tens zwolf Jahre, maximal fiinfundzwanzig Jahre reifen darf. Echter Bal-
samessig ist ein rares und damit entsprechend teures Produkt. Steht auf
dem Etikett der entweder mit einer cremefarbenen oder einer goldenen
Kapsel versehenen Flasche Aceto Balsamico Tradizionale di Modena oder
Aceto Balsamico Tradizionale di Reggio Emilio, so konnen Sie sicher sein,
echten und durch seine Ursprungsbezeichnung geschiitzten Balsamessig
erworben zu haben.

Meist kommen allerdings preislich deutlich giinstigere rote Balsam-
essige unter der Bezeichnung Aceto Balsamico oder Aceto Balsamico di
Modena in den Handel. Diese »armen Verwandten« (wie die Italiener sie
spottisch bezeichnen) des echten Aceto Balsamico Tradizionale wurden in
der Regel aus Weinessig, Traubenmostkonzentrat, Karamell, Zucker und
Aromastoffen im industriellen Schnellverfahren hergestellt. Den besseren
Sorten wird noch etwas Aceto Balsamico Tradizionale beigemischt.

Das bedeutet jedoch nicht, dass diese Alltagsbalsamico automatisch
schlecht sein miissen. Natiirlich kommen sie an das Original nicht heran,
sorgen aber dennoch fiir das typische italienische Aroma. Falls Sie unsi-
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cher sind, was Sie kaufen sollen oder was besser nicht, machen Sie doch
die Probe aufs Exempel und verkosten verschiedene Balsamessige. Guter
Alltagsbalsamico sollte die typisch dunkle Farbe und ein angenehmes Siif3e-
Sdure-Verhiltnis sowie ein deutliches Fruchtaroma aufweisen. Das preis-
lich schwergewichtige Original kann man sich fiir die besonderen »itali-
enischen Momente« im Leben vorbehalten. Ein paar wenige Spritzer auf
reifen, handverlesenen Erdbeeren sind einfach ein Genuss.

Der helle bis durchsichtige, weifie Balsamessig oder Condimento Balsa-
mico Bianco wird aus Traubenmostkonzentrat weifler Trauben und Weif3-
weinessig hergestellt. Dadurch, dass er weniger Saure als der rote »grofle
Bruder« aufweist, schmeckt er mild siifilich, mit einem leichten Aroma
nach Zitrusfriichten. Er kann iiberall dort eingesetzt werden, wo der dunkle
Aceto Balsamico die Speisen unschon verfarben wiirde.

Guten, geschmacklich einwandfreien Alltagsbalsamico kénnen Sie
mit ein paar Handgriffen und ein wenig Zeit in eine kostliche Spezialitit
umwandeln, die besonders gut mit frischen Friichten wie Kirschen, Erd-
beeren, Quitten, aber auch Eis harmoniert. Dazu wird Aceto Balsamico zu
einer dickfliissigen Creme eingekocht.

Rezept: Reduzierter Aceto Balsamico
Crema all’ aceto

500 ml Aceto Balsamico
1 - 2 EL Puderzucker

®  Den Aceto Balsamico in einen kleinen Topf geben und bei mittlerer
Temperatur unter gelegentlichem Rithren etwa 1 Stunde einkochen, bis
er eine sirupartige Konsistenz erreicht hat.

= Im Topf sollte zu diesem Zeitpunkt noch etwa 120 - 150 ml Aceto Bal-
samico sein.

®  Den Puderzucker unterrithren und den reduzierten Aceto vor der Wei-
terverwendung abkiihlen lassen.

o Tipp: Nach Belieben kénnen Sie beim Einkochen noch andere Wiirzzu-
taten wie zum Beispiel eine halbe Vanilleschote, eine halbe Stange Zimt
oder 1 TL fein gehackten Rosmarin hinzufiigen.
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Im Olivenhain

Die Olive, das himmlische Geschenk der Gétter, ist eine Winterfrucht und
wird, je nach Sorte, bis in den Februar geerntet. Dennoch tragt jede Frucht
die ganze Kraft des mediterranen Sommers in sich. Damit die wertvollen
Inhaltsstoffe im Ol erhalten bleiben, muss bei der Ernte und Verarbeitung
behutsam vorgegangen werden. Traditionell werden Oliven mit einem
Kamm von den Zweigen abgestreift. Die Friichte werden in aufgespannten
Netzen aufgefangen und in Bastkérben zur Olmiihle transportiert.
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Das Ol der Gétter

Olio santo

Das »heilige« Ol

Olio santo

4 grofSe rote Chilischoten (falls gewtinscht auch mehr)
etwas Olivendl fiir das Backblech

1 Zweig Rosmarin

500 ml Olivendl

= Die Chilischoten kurz abbrausen. Dann trockentupfen und der Linge
nach halbieren.
Die Kerne und Samenstringe entfernen.
Chilischoten auf ein leicht gefettetes Backblech geben und bei 200 °C im
Backofen oder unter dem Grill 8 — 10 Minuten grillen, bis sich die Haute
braunlich verfirben und anfangen, Blasen zu werfen.

= Die Chilischoten etwas abkiihlen lassen, dann vorsichtig enthduten. In
kleine Stiicke schneiden und in eine gut gereinigte (am besten griindlich
mit kochend heiflem Wasser ausgespiilte) Glasflasche mit Schraubver-
schluss geben.

®  Den Rosmarinzweig ebenfalls kurz abbrausen, dann trockentupfen und
zu den Chilischoten in die Flasche geben.
Mit dem Olivendl auffiillen und die Flasche gut verschlieflen.
Das Ol vor der Weiterverwendung mindestens 1, besser noch 2 Wochen
an einem kiithlen (aber nicht im Kiihlschrank!) und dunklen Ort ziehen
lassen.

o Tipp: Die Chilischoten ganz alleine fiir sich in einem grofien, normalen
Backofen zu briunen, ist Verschwendung von Energie und Ressourcen.
Bereiten Sie das Olio santo dann zu, wenn der Backofen eh in Betrieb
genommen werden soll. Praktisch sind auch kleine Tischgrills oder
Minibackéfen, die fiir die taglichen Kleinigkeiten im Kiichenalltag mit
deutlich weniger Energieverbrauch betrieben werden kénnen. Je nach
Temperaturvorgabe (in diesen Geréten ist meistens nur der Betrieb mit
einer vorgegebenen Temperatur moglich), sind die Chilischoten oft
schon in gut 5 Minuten gebraunt.
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Sizilianisches Auberginengemiise
Caponata siciliana

2 EL Sultaninen
4 EL trockener Rotwein
ersatzweise naturstifSer roter Traubensaft
5 Tomaten
1 Zwiebel
1 - 2 Knoblauchzehen
2 - 3 EL Olivenol
1 grofSe Aubergine oder 2 kleine (insgesamt etwa 600 g)
2 Stangen Staudensellerie
80 g griine entkernte Oliven
2 EL eingelegte Kapern
5 EL Pinienkerne
2 EL Aceto Balsamico
1 TL Roh-Rohrzucker
4 EL fein gehackte glatte Petersilie
Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

= Die Sultaninen mit dem Rotwein iibergieflen und 15 Minuten darin
ziehen lassen.

®  Die Tomaten an den Stielansitzen kreuzformig einschneiden und mit
kochend heifSfem Wasser iibergieflen. 10 - 15 Minuten ruhen lassen,
dann das Wasser abgieflen und die Tomaten enthduten. Das Frucht-
fleisch wiirfeln.

m  Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen, fein hacken und im Oli-
venol anschwitzen.

®  Die Aubergine der Lange nach in Scheiben schneiden, diese fein wiir-
feln.
Den Staudensellerie ebenfalls fein wiirfeln.
Die Aubergine zur Zwiebel in die Pfanne geben und die Auberginen-
wiirfel unter Rithren leicht anbraunen.

®  Dannden Staudensellerie und die Tomaten hinzufiigen und das Gemiise
etwa 10 Minuten schmoren.
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Die Oliven halbieren, die Kapern fein hacken.
Beides zusammen mit den in Rotwein eingelegten Sultaninen und den
Pinienkernen zum Auberginengemiise geben.

®  Den Aceto Balsamico, den Zucker sowie die Petersilie unterrithren und
das Auberginengemiise nochmals gut 5 Minuten schmoren.

= Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch heifd aus der Pfanne,
lauwarm oder abgekiihlt (jedoch niemals direkt aus dem Kiihlschrank)
servieren.




Im Gemdusegarten

Radicchiosalat mit Orangen
Insalata di radicchio e arance

2 mittelgrofe runde Kopfe Radicchio
3 Orangen

4 Stangen Staudensellerie

2 - 3 EL Sonnenblumendl

2 EL weifSe Balsamicocreme
Meersalz

frisch gemahlener weifler Pfeffer

6 EL gehackte Mandeln

81

= Den Radicchio mundgerecht zerpfliicken. Danach kurz waschen, tro-

ckenschleudern und in eine Salatschiissel geben.

®  Eine Orange auspressen. Die anderen beiden Orangen so griindlich
schilen, dass auch die weiflen Hdutchen komplett mitentfernt werden.
Danach das Fruchtfleisch wiirfeln und ebenfalls in die Schiissel geben.

®  Den Staudensellerie in feine Scheiben schneiden und in die Schiissel

geben.

®  Den Orangensaft mit dem Sonnenblumendl und der Balsamicocreme

zu einem Dressing verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Das Dressing sowie die gehackten Mandeln zum Salat geben und alles

griindlich vermischen.
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Aus dem Holzofen

Brot gehort in Italien zu jeder Mahlzeit. Es schmeckt zu Salat, zur Suppe,
zu Pesto oder einfach nur mit Olivendl betraufelt. Knusprig gerostet, mit
gehackten Tomaten und Basilikum belegt, ist es eine kleine, feine Som-
mermabhlzeit. Doch aus Brotteig lasst sich nicht nur einfaches Brot, son-
dern auch Focaccia und naturlich Pizza backen. Frisch aus dem Holzofen
auf den Tisch gebracht, wird das tagliche Brot zur Delikatesse.
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Brotzubereitungen
Pane e Focaccie

Fladenbrot mit Tomaten und Knoblauch
Focaccia alla barese

500 g Weizenmehl (Type 1050)
1 Piickchen Trockenhefe

2 TL Meersalz

1 TL Roh-Rohrzucker

5 EL Olivendl

etwa 250 ml lauwarmes Wasser
3 Tomaten

2 -

3 Knoblauchzehen

3 EL fein gehackter Oregano
Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Weizenmehl mit Hefe, Salz, Zucker und 2 EL Olivenol vermischen.

In der Mitte des Mehls eine Mulde formen und das Wasser hineingie-
Ben. Alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig so lange kneten,
bis er geschmeidig ist und nicht mehr am Schiisselboden klebt.

Den Teig mit etwas Mehl bestduben und abgedeckt an einem warmen
Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.

Teig halbieren, jede Hilfte auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Mit dem Handballen jeweils gut 1 cm dicke Fladen formen.
Beide Fladen mit 1 % EL Olivendl bestreichen und nochmals 15 Minu-
ten gehen lassen.

Die Tomaten an den Stielansitzen kreuzférmig einschneiden und mit
kochend heiflem Wasser tiberbrithen. Die Tomaten 10 Minuten ruhen
lassen. Das Wasser abgieflen, die Tomaten enthduten und fein wiirfeln.
Die Tomaten auf den Teigfladen verteilen.

Knoblauchzehen schilen, fein hacken und die Fladen damit bestreuen.
Die Teigfladen mit dem Oregano sowie Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Fladenbrot im Backofen bei 200 °C 20 - 25 Minuten backen.

Noch ofenheif3 servieren.
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Desserts
Dolce

Altromische gefiillte Datteln
Dulcia domestica

30 Mandeln
1 TL gemahlener Zimt
30 getrocknete entkernte Datteln
Ol fiir die Auflaufform
160 ml trockener Rotwein
ersatzweise nicht zu siiffer Trauben- oder Kirschsaft
2 EL Roh-Rohrzucker
1 EL Aceto Balsamico
1 - 2 MSP weifSer Pfeffer

= Die Mandeln mit kochend heiflem Wasser iibergieflen und 15 Minuten
ruhen lassen.

= Dann das Wasser abgieflen, die Mandeln enthduten und auf etwas
Kiichenkrepp abtropfen lassen. Danach im gemahlenen Zimt wilzen
und die Datteln damit fiillen.
Die gefiillten Datteln in eine gefettete Auflaufform setzen.
Den Rotwein mit dem Zucker, dem Aceto Balsamico und dem Pfeffer
verrithren. So lange rithren, bis sich der Zucker komplett aufgelost hat.

®  Den Rotwein iiber die Datteln gieflen und das Dessert im Backofen bei
200 °C etwa 15 Minuten garen.

®  Etwas abkiihlen lassen und servieren.

o Tipp: An diesem schlichten, aber dennoch schmackhaften Dessert
haben sich, wenn man historischen Quellen Glauben schenken darf,
schon die Alten Romer erfreut. Uber die Jahrtausende hat dieses Des-
sert nichts von seiner Beliebtheit eingebiifit und wird heute in ganz Ita-
lien gern serviert.
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Erdbeeren mit Aceto Balsamico
Fragole all’ aceto balsamico

500 g Erdbeeren

2 EL mildes Olivenol

1 - 2 EL reduzierter Aceto Balsamico (Rezept s. S. 26)
4 - 5 EL Puderzucker

1 MSP frisch gemahlener weifSer Pfeffer

2 EL fein gehacktes Basilikum

Die Erdbeeren putzen und halbieren oder vierteln.
Das Olivenol mit dem reduzierten Aceto Balsamico, dem Puderzucker
und dem Pfeffer verriihren.

® Die Olmischung vorsichtig mit den Erdbeeren vermischen und das
Dessert etwa 15 Minuten ziehen lassen.

®  Danach mit dem Basilikum tiberstreuen und servieren.
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