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VORWEG
 
 
Sie halten ein Kochbuch in Händen, eines, in dem der Autor versucht ohne viel drumherum zum eigentlich Wichtigen zu kommen; zum Essen nämlich, oder genauer zum Weg dahin. 
Warum eigentlich Toskanische Küche? Ist nicht beim Italiener immer beim Italiener? 
Die regionalen Küchen in Italien unterscheiden sich nicht nur sehr stark, sie ergänzen sich beinahe auch ebenso. Und so ist die Toskanische Küche natürlich reich an speziellen und besonderen Gerichten, aber sie ist auch eine Alltagsküche die sich hervorragend nachkochen lässt. Hier setzt dieses kleine Kompendium an und versucht einen spannenden, nachhaltigen Querschnitt über die Küche der toskanischen Hausfrau, dem Ideenreichtum der regionalen Köche in ausgewählten Trattorien und Agritourismen und dem was beim Autor zu Hause auf den Tisch kommt, zu bieten. 
Auch wenn in den ländlichen Gegenden Mittelitaliens die Uhren vielleicht noch ein wenig langsamer gehen, wahrscheinlich die klassische Rollenaufteilung in der Familie gegeben ist, orientiert sich diese Rezeptsammlung am Praktischen. So sind Koch- und Vorbereitungszeiten der meisten Gerichte durchaus zu bewältigen. Und so werden Sie hier zum Beispiel auch das ein oder andere süditalienische Gericht finden, welches die Toskanische "Mama" leidenschaftlich für sich und den familiären Speiseplan adaptiert hat.
 
Die Toskana, obwohl mit einer langen Küste an das tyhreenische Meer angebunden, wird allgemein als der Fleischtopf Italiens bezeichnet. Zu recht. Chianina-Rind oder das Cinta-Senese-Schwein sind nur einige der besonderen, oft alten Rassen die hier gängig sind. Die Toskana, speziell die Maremma, ist eine recht ländliche Region, und zum Glück dementsprechend reich an gutem Gemüse. Die Kochkultur ist überwiegend bäuerlich geprägt und hat sich von diesen Wurzeln noch nicht allzu weit entfernt. Neben den langkochenden Sugi - in beinahe jeder Küche fand man eine sogenannte, holzbefeuerte „Cucina Economica“, die als Heizung und Kochherd diente und dieses langsame einkochen erst möglich machte, ganz nebenbei versteht sich - gibt und gab es eine starke Konzentration auf die Qualität der Zutaten. Dies resultiert in einfach bereiteten, aus wenigen Komponenten bestehenden Gerichten.
 
Und da kommen wir auch direkt an einen springenden Punkt. Der Einkauf. Die Qualität der Zutaten entscheidet über den Geschmack. Im sonnenverwöhnten Italien tönt dies leicht, aber hier gibt es nun mal keine guten Tomaten, werden Sie erwidern. Versuchen Sie es doch mal auf einem Bauernmarkt, eventuell ein wenig ausserhalb, und wenn Sie dann eine gute Qualität gefunden haben, warum nicht einfach mehr kaufen und einige Gläser Tomaten einmachen? (Beschreibung folgt).
 
Sie werden in diesem Buch keine verkomplizierten und überfrachteten Gerichte finden, ebenso wenig wie Butter und Sahne hier einen Platz haben. Alle Rezepte lassen sich auf das Einfachste nachvollziehen, sind gut nachkochbar und vor allem eines - sie sind lecker.
 
 
 
 

WARENKUNDE
 

TOMATEN
 
sind vielleicht das a und o, gehören beinahe zu jedem zweiten Gericht und sind einer der wenigen natürlichen Geschmacksverstärker. Es gibt viele unterschiedliche Sorten, die sich durch differierende Fruchtzuckeranteile und Säurestrukturen unterscheiden. Manchmal ist es daher angebracht eine nicht ganz so gute Qualität an Tomaten durch Zugabe einiger Kirschtomaten zu verbessern. Aber Vorsicht: die kleinen Kirschtomaten haben, insbesondere wenn sie zwar schon in der Farbe aber noch nicht ganz ausgereift sind, zum Teil auch zu viel Säure die dann andere wichtige Geschmäcker überdeckt.
 
Stark vereinfacht könnte man sagen, dass die Qualität der Tomaten über gutes Gelingen entscheidet. Ich koche im September Reife Tomaten ein, entferne den Strunk, schneide die Frucht in kleine Eckchen, je nach Grösse Viertel oder Achtel, stopfte sie mittelfest in eine vorher abgekochte Flasche mit breitem Mund. Wenn ich einige Flaschen zusammen habe, kommen sie für 35 Minuten in 90C Wasser. Herausnehmen und abkühlen lassen. Die Blechdeckel sollten sich beim abkühlen nach innen spannen, dann sind die so hergestellten Konserven - kühl und dunkel gelagert - auch ein Jahr oder länger haltbar. Vor allem aber eignen sich diese Konserven hervorragend zum Kochen. Noch eine Anmerkung zum Schälen und Entkernen der Früchte. Ich mache es nicht. Für mich kommt die Ganze Tomate in den Sugo. Es sei denn, es handelt sich um eine sehr dickschalige Sorte. Aber diese meide ich wenn ich kann, die dicke Schale macht irgendwie misstrauisch.
 
Natürlich haben Tomaten auch unterschiedliche Flüssigkeitsmengen. Dies sagt jedoch nichts über ihre Qualität aus, auch eine sehr "wässrige" Tomate kann ganz hervorragend im Geschmack sein. Meine Lieblingstomate ist die "Cuor di Bue", was übersetzt soviel wie Ochsenherz heissen könnte. Sie hat, bei natürlichem Anbau, sehr feine Aromen und eine hohe Geschmackstiefe. Vielleicht gibt es für das "Ochsenherz" ja ein Pendant in ihrer Gegend?
Vor der unsäglichen Schwemme der Holland-Tomaten, gab es auch in vielen Regionen der nördlichen Länder spezielle an das Klima adaptierte Tomatensorten. Mehr und mehr versucht man, diese wieder zu züchten bzw. anzubauen. Da gibt es noch viel zu entdecken.
 
 

ÖL
 
Laut vielen Profi-Köchen ist das Olivenöl aus der Toskana wahrscheinlich eines der besten, wenn nicht sogar das Beste überhaupt. Aber es gibt deutliche Unterschiede. Öl aus der Ebene zum Beispiel ist wesentlich weniger würzig als jenes aus den Hügelregionen. Man kann also auch hier variieren, denn es gibt selbstverständlich auch exzellente weniger würzige Öle. 
In der Toskanischen Küche ist Olivenöl nicht verzichtbar und nicht zu ersetzten. Butter, andere Pflanzenfette und Öle spielen kaum eine Rolle, und schon gar nicht in diesem Kochbuch. 
 
Ein wichtiges Qualitätsmerkmal beim Olivenöl ist der Säuregehalt - so niedrig wie möglich gilt hier. Öle ab unter 0,2 Prozent Säure sind als sehr gut zu bezeichnen. Diese niedrigen Werte sind nur mit einer direkten Verarbeitung der Oliven im Frantoio zu erreichen. 
Leider sind aber viele kleine Bauern gezwungen ihre geernteten Oliven 3 oder auch 4 Tage zu sammeln, bevor sie in die Ölmühle verbracht werden. Dann beginnt die Oxidation der Oliven doch recht stark auf den Geschmack zu drücken - für den Kenner wirkt das Öl leicht seifig, man schmeckt die unangenehmen Begleiterscheinungen der entstandenen Säure bereits. 
Schade, denn eigentlich sind Bestand und Sorten in den bäuerlichen Olivenhainen oft sehr gut. Die Erntezeit der Oliven beginnt Anfang November und geht bis in den Januar, je nach Lage und Sorte. Das frisch gepresste Öl - satt grün in der Farbe und Naturtrüb - wird sich später, mit den ersten richtigen Frösten, zu seiner normalen Farbe und Konsistenz wandeln.
 
Abgesehen von Schweineschmalz nutzen wir also lediglich Olivenöl, ob zum schmoren, frittieren, anbraten oder für den Salat. Wichtig ist selbstverständlich dass Öl nicht zu verbrennen, schon eine leichte Rauchentwicklung ist entschieden zu viel. 
Wird Olivenöl zu heiss, verändert es seine Konsistenz und meiner Meinung nach somit seine Verträglichkeit. Ich glaube einmal gehört zu haben, dass die Molekülketten des Olivenöls für den Menschen besonders gut aufspaltbar, also zu verdauen sind. Warum dann diese durch zu viel Hitze verändern?
 
Die üppige Verwendung des Öls mag ein wenig dekadent erscheinen, wird aber von vielen toskanischen Köchinnen so gehandhabt. Natürlich, kein Problem wenn man die Olivenbäume direkt vor der Haustür hat! 
Vielleicht aber haben Sie ja die Gelegenheit sich einige Liter Öl von einem ihrer Italienaufenthalte mitzubringen. Ich möchte dringend dazu raten, denn es ist recht schwer selbst beim Italienischen Feinkosthändler ein wirklich gutes Olivenöl zu finden. Meist bekommen sie hier Produkte die trotz des Labels "Extra Vergine" nur sehr minderwertig oder zweite, wenn nicht dritte Wahl, sprich Pressung, sind. Sollten sie im Herbst die Toskana besuchen, nehmen sie sich doch die Zeit und besichtigen sie ein Frantoio, eine Ölmühle. Tipps dazu im Anhang.
 
 
 
 

PASTA
 
mag ja vielen nicht einen Gedanken wert sein. Aber Vorsicht, es gibt sehr grosse Unterschiede, nicht nur was Form und Sorte, sondern vor allem was die Qualität betrifft. Wichtig für eine gute Pasta ist natürlich der Hartweizen, der Grano Duro. Es gibt heute durchaus gute Pasta aus biologischen Anbau, die nicht unbedingt in dunkelbrauen Farbtönen daherkommt. Das bedeutendste Qualitätsmerkmal bei der Herstellung ist die langsame Trockenzeit. Diesbezüglich finden sich auch teils Hinweise für den italienisch-kundigen auf der Packungsbeschreibung. Als gute Pasta kann ich diejenige mit den gelben Seitenstreifen auf blauer Verpackung, sowie, wenn man Glück hat und sie findet, diejenige aus von der Mafia "befreiten" Gebieten Siziliens empfehlen.
Und noch einen Hinweis. Spaghetti sollten meistens, wenn nicht anders erwähnt, recht dick sein. Kochzeiten um 12 Minuten sind gut. Man findet sie auch teils unter der Bezeichnung Vermicelli.
 
Was dem Italiener angeboren, erscheint uns manchmal doch sehr mühsam. Welche Pasta passt denn nun zu welchem Sugo? So gibt es zum Beispiel zwischen Penne lisce und Penne rigate einen grossen Unterschied. Der liegt zum einen in der Grösse der Oberfläche - stellen sie sich vor, wie viel mehr Oberfläche ein Zahnrad im Vergleich zu einer entsprechenden Scheibe hat - zum anderen darin, wie die Sosse, also der Sugo, an der Pasta haftet und wieviel sie davon bindet. Und so hängt das alles natürlich mit der "Dicke" und der "Würze" der Sauce zusammen und so weiter und so weiter. Als Faustregel könnte man festlegen: lange Pasta wie Spaghetti erfordern ein wenig mehr an Flüssigkeit. Besonders deutlich wird dies, wenn man die nahezu fertig gekochte Pasta noch ein wenig in der Pfanne mit dem Sugo ziehen lässt. 
 
Die Zubereitung der Pasta findet immer in recht viel Wasser statt. Will man eine ganze 500g Packung kochen, sollten schon 4 Liter Wasser im Topf sein, lebhaft sprudelnd.
Nie kommt Öl ins Wasser, es gibt de facto keinen Grund es zu tun. Kleine Töpfe wären eventuell einer, aber die haben wir für die Pasta ja bereits eliminiert. 
 
 

SALZ
 
Wir nehmen es ständig zu uns - wahrscheinlich meist zuviel und ohne es vielleicht wirklich wahrzunehmen. Ein Hamburger einer grossen Fast-Food Kette zum Beispiel, deckt mehr als 30 Prozent unseres Tagesbedarfes. Salz soll sauber sein, frei von Zusatzstoffen. Aber dieses Salz ist leider gar nicht so einfach zu finden. Die Mehrzahl der im Handel erhältlichen Salze werden chemisch behandelt. Hauptsächlich um durch Luftfeuchtigkeit entstehende Klumpenbildung zu vermeiden, wahrscheinlich aber auch um sie reiner, weisser aussehen zu lassen.
 
Ich verwende ausschliesslich intergrales, grobes Meersalz, da ich es als bekömmlicher empfinde. Mit einem Zauberstab mahle ich es in kleinen Portionen. Nun könnte man sagen, die Meere sind doch auch schon sehr verschmutzt und diese Verschmutzung findet sich im Meersalz wieder. Stimmt sicher. Wahrscheinlich sind Salze aus tiefen, unterirdischen Stollen reiner. 
Wer einmal eine Salzlagune gesehen hat, dem geht es vielleicht aber ebenso wie mir; das Bild der flirrenden Sonne auf dem Meersalz hat sich mir einfach fest eingeprägt. Wer weiss, vielleicht hat ja auch die intensive Sonneneinstrahlung einen Einfluss.
 
Machen sie doch einfach einen Geschmacksvergleich. Ein Korn grobes Salz reicht da sicher schon aus. Man kann die Unterschiede wirklich schmecken und wird sicher ein Salz finden, das einem milder und weniger aggressiv erscheint. Meiner Erfahrung nach ist es genau dies, was ein Salz auszeichnet. Die aggressive Töne kommen wahrscheinlich von den zugesetzten Chemikalien und ich finde sie vertragen sich in keinster Weise mit einer Küche in der die einzelne Zutat eine wichtige Rolle spielt.
 
Viele Pastagerichte in dieser Gerichtesammlung leben von der indirekten Nutzung des Salzes. Das heisst, und da bin ich mit vielen toskanischen Hausfrauen einig, die Pasta salzt meist den Sugo und nicht umgekehrt! Faustregel: ein bis eineinhalb Esslöffel auf 4 Liter Wasser. Ich salze auch kurz vor Ende der Kochzeit der Pasta noch einmal nach. Damit meine ich, in einem bestimmten Rahmen, die Salzaufnahme aber eben auch die Salzabgabe der Pasta an den Sugo regeln zu können.
 
 
 

ARBEIT UND GERÄT
 
Für mich bedeutet kochen meist auch abschalten und entspannen. Manchmal ist es sehr kreativ. Aber oft bin ich einfach neugierig auf sich entwickelnde Geschmäcker und unterschiedliche Konsistenzen und natürlich darauf, Neues zu entdecken. Insbesondere bei der hier vorgestellten Art mit wenigen Zutaten und auf recht einfache Art und Weise zu kochen, treten zwingend die Qualität der Zutaten und die spezifische Art der Zubereitung in den Vordergrund. Oft ist weniger mehr und oft sind die physikalischen Grenzen der Zutaten ein wichtiger Moment. Noch öfter aber ist es wichtig, das nichts in der Pfanne oder im Topf ruht, sondern sofort "verwirklicht" wird. 
 
Auch wenn sie unhandlich sind verwende ich, wenn möglich, grosse dicke Schneidebretter. Mein Messer ist ein günstiges Japanisches Santoku, das ich recht bald mit einem neuen Griff versehen musste. Hat man sich einmal an diese Art Messer gewöhnt, ist es gar nicht so einfach wieder mit üblichen Kochmessern zu hantieren. Wichtig ist mir: das Messer muss scharf sein. Gewöhnlich wird es vor jedem Benutzen neu geschärft. 
 
Wenn sie Gemüse schnell schneiden wollen, achten sie darauf, dass sie z.B. den Fingernagel des Zeigefingers als Schutz vorstellen. So kann das Messer im Falle des Falles nach unten über den Nagel abrutschen.
Öfter ist es sinnvoll eine recht grosse Pfanne zu benutzen. Nicht nur weil man ständig mit vielen Gästen rechnet, auch weil der breite Pfannenboden z.B. den Sugo schneller eindicken, konzentrieren lässt.
Tja, und dann noch: ich koche auf Gas, Grille über Holzfeuer oder auf heissen Steinen.
 
So, jetzt aber zum Eigentlichen - ab in die Küche. 
 
In Italien besteht ein komplettes Menü meist aus 4 verschiedenen Gängen. Antipasto, Primo, Secondo und Dolce. Nun, wer denkt, die Italiener würden sich sozusagen einer geregelten Völlerei hingeben, dem kann ich nur zum Teil zustimmen. Sicher ist es wahr, dass es schon eines sehr dehnfähigen Magens bedarf, wollte man jede Mahlzeit dergestalt zu einem Festessen mit 4 Gängen machen. Tatsächlich wird in toskanischen Haushalten meist einmal am Tag warm gegessen und dann wohl meist ein Primo, oder an warmen Sommertagen auch mal ein Secondo mit Gemüse. 
 
Sonntags allerdings wird es ernst. Da steht die Mama schon nach dem Frühstück in der Küche. Die Männer schlagen die Zeit auf der Piazza oder bei einem Schwätzchen in der Bar tot. So kann es beispielsweise bei einem frühen, sonntäglichen Dorfspaziergang durchaus passieren, das allerlei interessante und verführerische Düfte einen schon recht zeitig einstimmen.
Zudem bedeutet Essen in Italien auch und vor allem Kommunikation. Sowohl familiäre als eben die mit Freunden und Verwandten. Man trifft sich zum Essen, wie es in anderen Kulturen vielleicht in einer Bar oder der Wirtschaft geschieht.
 
Öfter ist es denn auch so, dass die Komposition der einzelnen Gänge dem Trennkost-Prinzip Rechnung trägt und so das Genossene vom Körper entsprechend besser umgesetzt werden kann. Hier bleibt das Primo dann meist fleischlos, während zum Secondo Fleisch und Gemüse gereicht und selbstverständlich gekocht wird. Aber letztendlich wird sich jeder sein Menü selber zusammenstellen wollen, wie es ihm halt passt.
Die Rezepte in diesem Buch sind überwiegend auf die Pastamenge von 500 Gramm zugeschnitten. Wenn man also "nur" ein Primo kocht, können die Rezepte als für 4 gute Portionen gelten. Bereitet man auch ein Secondo zu, entsprechend für 6 Portionen.
 
 

Antipasti - Vorspeisen
 

BRUSCHETTA
 
mehrere Scheiben frisches, salzarmes Weissbrot
einige Zehen frischen Knoblauch
Olivenöl
 
Rösten sie das Brot, bis es von einer Seite Farbe hat. Nehmen sie eine geschälte Knoblauchzehe und reiben sie damit - je nach Geschmack, mehr oder wenig fest und häufig - über die geröstete Oberfläche. Dann geben sie nach gusto Olivenöl darüber. Fertig.
 
Tip: Sollten sie einmal im November während er Olivenernte in die Toskana kommen, müssen sie unbedingt Bruschetta mit frischgepresstem Olivenöl probieren - nicht nur ein wirklicher Genuss, sondern die (ess-)kulturelle Offenbarung einer ganzen Region.
 
 

CROSTINI TOSCANI
 
mehrere Scheiben frisches, salzloses Weissbrot
1 Hühner- oder Kaninchenleber
1 kleine Stange Staudensellerie
1 kleine Karotte
1 Strauss Blattpetersilie
3 Knoblauchzehen
1 kleines Glas Weisswein
400 gr. Tomaten
Weissweinessig
 
Die Hühnerleber waschen und mit 2 Knoblauchzehen, sowie der Hälfte der Blattpetersilie zu einem Trito (feingehacktes Gemenge) verarbeiten. Staudensellerie und Karotte sehr fein scheiden und in einer kleinen Pfanne in Olivenöl anschmoren. Den Trito zugeben. Nachdem es Farbe und Konsistenz angenommen hat, den Weisswein zugeben, aufkochen lassen und dann 200 Gramm der mittlerweile gewürfelten Tomaten unterziehen. Circa 30 Minuten schmoren lassen, bis alles eine kompakte Masse ergibt. Dann abkühlen lassen und dick auf das mittlerweile getoastete Brot streichen.
Während die Leberpaste schmort, die restlichen gewürfelten Tomaten in eine Schale geben. Die verbleibende Knoblauchzehe kleinschneiden und mit feinem Meersalz überstreuern, dann mit einer stabilen Gabel zu einem homogenen Mus verarbeiten. Petersilie kleinschneiden und beides unter die Tomaten mischen. Mit ein wenig Weissweinessig und Olivenöl abschmecken und auf die Brotscheiben häufeln. Beide gemeinsam servieren, wobei darauf zu achten ist, dass das Brot noch warm ist.
 

ANTIPASTI MISTI
 
1 Salame Toscano
Prosciutto Toscano
Pancetta Rotolata
Carciofi sott` olio
Funghi sott` olio
 
Die Wurstwaren fein aufschneiden und auf geeigneten Tellern/Platten anrichten. In die Mitte das eingelegte Gemüse geben. Nahezu alle hier angegeben Antipasto Rezepte sind zu einem "Misto" kombinierbar. 
 
 
 
 

PROSCIUTTO E MOZZARELLA
 
luftgetrockneter Schinken
Mozzarella
Basilikum
 
Scheiden sie den Mozzarella in circa 1 Zentimeter starke Scheiben, schlagen sie diese jeweils in ein Scheibe Schinken und dekorieren sie mit einigen Blättern Basilikum.
 
Tip: Vermeiden sie beim Einkauf des Mozzarella die Massenangebote bekannter Hersteller. Meiden sie auch Mozzarella di Buffala. Der sollte für sich alleine, eventuell mit ein wenig Olivenöl genossen werden. Die Qualität, die sich am besten eignet - auch für nachfolgende Rezepte - ist "Fior die Latte" - die Blume der Milch.
Beim Schinken nehmen sie am besten - wenn sie bekommen - Prosciutto Toscano der salziger und kräftiger ist, als der bekannte Parmaschinken. Das heisst nicht, das er in der Qualität hintenanstehen muss. Wenn sie es eher mild mögen, wird ihnen Prosciutto San Daniele am meisten zusagen.
 
 

VERDURE GRIGLIATE MISTE
 
1 Paprika rot
1 grosse Melanzane (Aubergine)
3 Zuchini
 
Grundvoraussetzung für diese Vorspeise ist eine "geriffelte" Grillpfanne. Zur Not kann aber auch eine beschichtete Pfanne genommen werden. Dieses Antipasto lässt sich gut vorbereiten, da es kalt gegessen wird. 
Die Paprika wird gewaschen, entkernt sowie vom weissen Inneren befreit, in ca. 2 cm breite Streifen geschnitten, dann auf die bereits heisse Grillpfanne gelegt und nach circa 5-7 Minuten gewendet. Achten sie darauf möglichst gerade Stücke zu schneiden. So nutzen sie die Fläche der Pfanne besser und das Gemüse bekommt gleichmässiger Hitze. Legen sie die gerillte Paprika auf einen bereitstehende Teller und lassen sie sie abkühlen.
 
Melanzane - es können beide Sorten, also die längliche, sowie die hellere Runde verwendet werden - in ca 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und ebenfalls grillen.
Zucchini in ca. 0,5 cm starke Längsstreifen schneiden und als letztes Gemüse grillen. 
 
Gegrilltes Gemüse lebt von seinem reduktiven Charakter. Je mehr Flüssigkeit verdampft, desto stärker konzentrieren sich die Aromen. Stellen sie aber keine Chips her, das Gemüse soll noch weich aber von nicht zu dicker Konsistenz sein. Es soll also nicht wundern, sondern ist so gewollt, dass die Melanzane (je nach Qualität) eine leicht schärfliche Note bekommt, die Zucchini und die Paprika süsslich schmecken können und sollen.
 
Nachdem die Gemüse abgekühlt sind und kurz bevor sie auf den Tisch kommen, kann (muss aber nicht) leicht gesalzen werden. Einen Spritzer Zitrone oder Balsamico, sowie ein wenig Öl darüber und fertig. Zur Dekoration empfiehlt sich Blattpetersilie.
 
 
 
 

VERDURE COTTE MISTE
 
1 Stange Lauch
2 Karotten
1 Knolle Fenchel 
2 Handvoll Bohnen
1 Zitrone (unbehandelt)
 
Das Gemüse putzen und waschen. Lauch in circa 5 Zentimeter lange Stücke scheiden, Karotten vierteln, Fenchel halbieren. In einem Topf gerade soviel Wasser heiss machen, dass das Gemüse eben bedeckt ist. Leicht mit grobem Meersalz salzen und die Bohnen kochen. Nach circa 5 Minuten den Fenchel und die Karotten, weitere 3 Minuten später die Lauchstücke ins Wasser geben. Prüfen sie mit einer Gabel, ob die Gemüse gegart sind, eventuell mit einem Schaumlöffel zum Teil vorab herausnehmen.
Abtropfen und abkühlen lassen. Den Fenchel in mundgerechte Stücke schneiden, auf einer Platte anrichten und mit Zitronensaft und Olivenöl anmachen. Die Gemüse sollen durchaus noch ein wenig Biss haben.
 
Variante: Sie können auch einen kleinen, geviertelten Spitzkohl statt des Fenchel nehmen. Diesen aber besonders gut abtropfen lassen.
 
 
 

INSALATA DI POLPO
 
800 gr. Polpo (Oktopus, Tintenfisch)
3 grosse Stangen Staudensellerie
3 grosse Karotten
Zitrone (unbehandelt)
Peperoncini
 
Einen Topf mit ausreichend Wasser zum Kochen bringen. Das Wasser salzen, den gewaschenen und geputzten Polpo am Körper mit einer Gabel einige male kurz in das kochende Wasser tauchen und schnell wieder herausziehen. Erst dann komplett in den Topf gleiten lassen. So sollen sich aufgrund des schnellen Temperaturwechsels die Muskeln zusammenziehen, der Polpo somit schneller gar werden. Den Polpo circa eine dreiviertelstunde kochen, herausnehmen und abkühlen lassen. Eventuell (ich mache es so gut wie nie) mit einem scharfen Messer die Haut entfernen. Den Polpo in circa 1 Zentimeter grosse Stücke scheiden. Die Karotten und den Staudensellerie in kleine Würfel schneiden und in einer Schale mit den Polpostücken vermengen. Zitronensaft und Olivenöl darüber geben mit Salz und Peperoncini abschmecken.
 
Diese Vorspeise kann ruhig etwas schärfer sein. Auch wird und soll hier eine aromatische Peperoncini - denn da gibt es sehr grosse Unterschiede und unzähligen Qualitäten - dem Gericht Ausdruck geben ohne andere Geschmäcker zu unterdrücken.
 
 
 
 

ACCIUGHE FRITTE
 
400 gr. frische Acciughe (Sardellen, ersatzweise sehr kleine frische Sardinen)
1 Glass Olivenöl
 
Die Acciughe unter fliessendem Wasser putzen und mit einem beherzten Griff den Kopf samt Grätengerüst herausziehen. Dann mit dem Daumen zur Schwanzflosse hin den Körper öffnen und so reinigen. Über bleiben nur die Filets mit der Schwanzflosse. Behutsam die Filets, die idealerweise zusammenhängen, von eventuell haften gebliebenen Gräten reinigen und auf einem Tuch trocknen.
In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen. Grobes Meersalz zugeben und die Acciughe Stück für Stuck in das heisse Öl geben. Mit einem Schaumlöffel herausfischen und auf einem Papiertuch abtropfen lassen. Acciughe fritte können auch als kalte Vorspeise gereicht werden. 
 
 

ACCIUGHE E CIPOLLE
 
300 gr. frische Acciughe (Sardellen, ersatzweise sehr kleine Sardinen)
2 Zwiebeln
1 Glas Weissweinessig
1 Glas Weisswein
1 Lorbeerblatt
2 Knoblauchzehen
Pferfferkörner
 
Die Zwiebel in feine halbe Ringe schneiden. Die Acciughe unter fliessendem Wasser putzen und mit einem beherzten Griff den Kopf samt Grätengerüst herausziehen. Dann mit dem Daumen zur Schwanzflosse hin den Körper öffnen und so reinigen. Über bleiben nur die Filets mit der Schwanzflosse. Behutsam die Filets, die idealerweise zusammenhängen, von eventuell haften gebliebenen Gräten reinigen und in einer verschliessbaren Schale von Zwiebelringen bedeckt einschichten.
Essig, Weisswein, Lorbeerblatt, geschälten und geviertelten Knoblauch sowie die Pfefferkörner 5 Minuten köcheln lassen und über die Fische giessen. Darauf achten, dass die Fische komplett mit Flüssigkeit bedeckt sind. Für einen Tag in den Kühlschrank stellen.
 

CARPACCIO DI PESCE SPADA
 
250 gr Pesce Spada ( Schwertfisch) am Stück
1 Zitrone (unbehandelt)
Basilikum
 
Legen sie den Fisch für circa eine halbe Stunde in ihr Gefrierfach. Mit einem sehr scharfen, dünnen Messer schneiden sie ihn nun in feinste Scheiben und richten diese gleich auf einem grossen Teller im Kreis an.
Mittels einer Gabel mischen sie in einem Glas den Saft der Zitrone (nach und nach zugeben) mit Olivenöl und Salz zu einer wohlschmeckende Sauce/Beize. Diese geben sie nun gleichmässig über das Carpaccio, dekorieren mit den Basilikumblättern. 
 
 
 

Primi – der erste Gang
 
 
 

SPAGHETTI AGLIO E OLIO
 
circa 5 Esslöffel Olivenöl
min. 7 Zehen Knoblauch
1 kl. Peperoncini (leicht- bis mittelscharfe Chili)
Grana Padano (Parmigiano, Parmesan) od. Pecorino Romano
 
 
Die Pasta in reichlich gesalzenem Wasser kochen. Derweil den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden, die Peperoncini fein hacken. Vor Ende der Kochzeit (ca. 2 Minuten) der Spaghetti, noch etwas nachsalzen. Die Pasta in ein bereitgestelltes grosses Sieb giessen und abtropfen lassen. Den Topf direkt erneut auf das Feuer stellen, und die restliche Flüssigkeit verdampfen lassen. Dann das Öl in den Topf geben und heiss werden lassen. Vorsicht: es darf nicht zu heiss werden. Nun den Knoblauch zugeben und mit einem langstieligen Löffel wenden. Nach ca. 30 Sekunden die Peperoncini zugeben und kurz danach die Pasta in den Topf füllen, die Flamme abstellen, unterziehen und heiss servieren.
 
Wahlweise kann auch Pecorino Romano statt des Grana über die Pasta gerieben werden - die süditalienische Variante. Schmeckt mir besser, aber man muss den Pecorino schon sparsam dosieren. Unumstritten ist Aglio-Olio Italiens Nationalgericht - schnell und ohne grossen Aufwand zu kochen. Am richtigen Timing erkennt man hier den routinierten Koch. Der Knoblauch muss genau auf den Punkt frittieren, sonst wird er zu bitter und verdirbt das Gericht. 
 
Tip: Wenn die Knoblauchzehen aus der Knolle gelöst sind, legt man die flache Seite des Küchenmessers darauf und versetzt dieser mit dem Handballen, möglichst bei vollem Bewusstsein und unter Wahrung der eigenen gesundheitlichen Interessen, einen leichten Schlag. Die Schale um die Zehe springt auf und man kann diese recht einfach entfernen. 
 
 

SPAGHETTI AGLIO, OLIO E POMODORO
 
circa 5 Esslöffel Olivenöl
4 Knoblauchzehen
600 g Tomaten
Grana Padano
 
Die Pasta in reichlich gesalzenem Wasser kochen. Währenddessen den Knoblauch sehr klein würfeln, die Tomaten in Fingerglied grosse Stücke schneiden. Kurz vor Ende der Kochzeit die Spaghetti nachsalzen: der Sugo wird durch die Pasta gesalzen. Die Pasta in ein grosses Sieb geben. Den Pastakochtopf erneut auf die Flamme setzen, die restliche Flüssigkeit verdampfen lassen, dann das Öl in den Topf geben. Das Öl heiss werden lassen. Den Knoblauch dazu geben und nach circa 10-15 Sekunden die Tomaten in den Topf geben. Nicht rühren. Die Tomaten vorsichtig so verteilen, dass der gesamte Topfboden bedeckt ist. Eventuell am Topfrand klebende Knoblauchstücke in den Sugo schieben, da sie sonst verbrennen. Je nach Reife der Tomaten, nach ca. 2 Minuten die Spaghetti zugeben, die Flamme abstellen und die Pasta unterziehen. Direkt servieren. 
 
Auch dieses ist eigentlich ein sehr "einfaches" Gericht. Um es wirklich perfekt hin zu bekommen bedarf es aber einiger Übung - so müssen die Tomaten "schreien" wenn sie in das Öl kommen. Dies geschieht nur, wenn das Öl heiss genug ist. Nur so emulgiert ein Teil ihrer Flüssigkeit und die Temperatur des Sugo bleibt hoch genug. 
Aglio, olio e pomodoro ist ein frisches, von Fruchtsüsse dominiertes Sommergericht. Von daher kommt man mit recht wenig geriebenem Grana Padano aus.
 
Tip: Die Kochzeit der Spaghetti bei diesem Gericht voll ausreizen, also bis kurz über den Punkt kochen, an dem sie zu weich werden. Insbesondere mit der weiter oben erwähnten guten Pastaqualität erzielt man so eine noch intensivere Verbindung von Pasta und Sugo und ein beinahe sämig-fruchtiges Geschmackserlebnis.
 
 

SORRENTINA
 
600g Tomaten
3 Knoblauchzehen
5 Esslöffel Olivenöl
4 Mozzarelle (ca. 500g)
Spaghetti
Basilikumblätter
 
Die Pasta in reichlich Salzwasser kochen. Knoblauch fein schneiden, die Tomaten würfeln und in eine Schale geben. Den Mozzarella in kleine Würfel scheiden und auf dem Esstisch bereitstellen. Zuletzt die Basilikumblätter in feine Querstreifen schneiden und ebenfalls bereitstellen.
Das Prozedere unterscheidet sich kaum von Aglio, Olio, Pomodoro, allerdings werden hier die Spaghetti schon nach maximal 30 Sekunden zugegeben und untergezogen. Hat man eine besonders gute Tomatenqualität zur Hand, können diese auch ungekocht direkt vor der Pasta in den Topf kommen. 
 
Sorrentina wird sofort serviert, Mozzarella und Basilikum auf die Pasta gegeben. Grün, Weiss, Rot - die Farben der italienischen Nationalflagge. Wird der Mozarella untergezogen, verbindet er sich besonders gut mit den heissen Spaghetti.
 
Tip: Sorrentina ist ein reines Sommergericht. Wem es aber, wie mir, auch zu kälteren Jahreszeiten unentbehrlich scheint, der ersetzt den Basilikum - welcher ja nun nur noch in maximal mittlerer Qualität zu bekommen ist - durch Peperoncini nach Gusto. Peperoncini (Chili) sollen nicht nur eine leichte Schärfe an das Gericht bringen. Gute Sorten zeichnen sich durch intensive Geschmacksaromen aus.
 
 
 

PASTA BIETOLA
 
1 Kg Bietola (Mangold)
2 Stangen Staudensellerie
2 Karotten
5 Knoblauchzehen
Fettuccine, Spaghetti oder Maccheroni lunghi (z.B Zite)
Olivenöl
Pfeffer gemahlen
 
Das Gemüse waschen. Beim Mangold die festeren Stängel aus dem Blatt lösen und in feine Streifen schneiden. Die Blätter separieren und in fingerbreite Streifen schneiden. Karotten und Sellerie klein würfeln. Knoblauch schälen.
In einem grossen Topf Wasser zu kochen bringen und zwar so viel, dass bis zum Topfrand noch eine handbreit Platz bleibt. Karotten, Sellerie, die Mangoldstengel sowie die ganzen Knoblauchzehen bei geschlossenem Deckel ca. 2 Minuten kochen lassen. Vorsichtig salzen. Die Pasta zugeben und kochen lassen. 7 Minuten vor Ende der Kochzeit die geschnittenen Mangoldblätter zugeben. Eventuell mit Salz abschmecken. In einem grossen Sieb sehr gut abtropfen lassen und servieren.
 
Auf dem Teller wird über die Pasta eine Spur Pfeffer aus der Mühle gegeben. Dann ein wenig Olivenöl. Praktisch ist hier eine Flasche mit Ausgiesser. Nachdem die Pasta gemischt ist, bestreut man sie mit Grana Padano. 
 
Tip: Sollten sie keinen Mangold bekommen, können sie das Gericht mit Spinat variieren. In diesem Fall werden nur Karotten, Sellerie und Knoblauch vor der Pasta in den Topf gegeben.
 
 
 

PASTA BROCCOLI
 
1 Kg Brokkoli
4-6 Knoblauchzehen
Spaghetti
Olivenöl
Pfeffer aus der Mühle
wahlweise
Peperoncini
Penne Lisce
 
Den Brokkoli waschen und die grossen Strünke abschneiden. Diese beschneiden bis nur noch das weiche Herz überbleibt. Den Rest in Röschen brechen oder schneiden und separieren. Knoblauch schälen. Wasser in einem grossen Topf zum kochen bringen, eine handbreit Platz zum Topfrand lassen. Die beschnittenen Strünke und den Knoblauch in das kochende Wasser geben und bei geschlossenem Deckel kochen lassen. Nach ca. 2 Minuten sparsam salzen und die Pasta zugeben.
6-8 Minuten vor Ende der Kochzeit (je nach Grösse) die Brokkoli-Röschen zugeben und unterheben, sodass sie gleichmassig garen. Vorsichtig mit Salz abschmecken.
 
Wie bei Pasta Bietola ist es sehr wichtig, die fertige Pasta gut abtropfen zu lassen und trotzdem heiss auf den Tisch zu bringen. Nach Geschmack Pfeffer oder auch gemahlene oder kleingeschnittene Peperoncini sowie Olivenöl auf dem Teller darüber geben, untermischen und erst dann mit Grana Padano verfeinern.
 
Tip: Haben sie eine würzige Sorte Peperoncini gefunden, schneiden sie die Früchte in Viertel und lassen sie einige Tage trocknen. Füllen sie dann eine kleine Flasche mit Olivenöl und geben sie die Peperoncini dazu. Stellen sie die Flasche an einen dunklen Ort. Nach circa einer Woche ist ihr (Chilli-) Öl fertig und macht sich je nach Schärfe sehr gut zu Pasta Brokkoli.
 
 
 
 

PASTA CECI
 
300g getrocknete Kichererbsen
2 kleine Stangen Staudensellerie
2 kleinere Karotten
4 Knoblauchzehen
500g Tomaten
2 Zweige Rosmarin
Olivenöl
Penne Lisce oder Lumache
 
Kichererbsen 12 Stunden in ausreichend kaltem Wasser einweichen. Kichererbsen im Einweichwasser ungefähr 1,5 Stunden vorkochen. Nicht salzen.
Sellerie und Karotten klein schneiden, Knoblauch schälen. Die Tomaten würfeln. Etwa 3 Esslöffel Olivenöl in einen recht grossen Topf geben der alle Zutaten beinhalten soll - Pasta Ceci ist ein 1 Topf Gericht. Sellerie und Karotten leicht anschwitzen, dann die Knoblauchzehen und die, in einem Sieb abgetropften Kichererbsen dazu geben. Ab und an rühren, nicht zu heiss werden lassen. Nach einigen Minuten die Tomaten über die Hülsenfrüchte geben. Wenn erneut alles kocht, ein wenig Wasser und dann die Pasta in den Topf geben. Vorsichtig salzen. Wieder aufkochen lassen und mit Wasser auffüllen, sodass die Pasta beinahe bedeckt ist. Die Rosmarinzweige obenauf legen und bei Bedarf ein wenig Wasser zugeben. Rosmarin kurz vor Ende der Kochzeit entfernen - auf jeden Fall, bevor er seine Blätter verliert.
 
Pasta Ceci lebt von seiner Dichte und der dementsprechenden Konzentration der Aromen. Ich esse es mit einem Esslöffel, allerdings ist es keineswegs ein klassischer Eintopf oder eine Suppe. Gegen Ende der Kochzeit kann man, wenn man nicht weiter Wasser zugeben will, auch die Hitze reduzieren und einen Deckel auflegen. Pasta Ceci kommt heiss auf den Tisch - eine Spur gutes Öl und ein wenig Grana Padano darüber... 
 
Variante: Sie nehmen in Streifen geschnittenen, luftgetrockneten Speck und lassen ihn im Topf aus, bis er von beiden Seiten schön gebräunt ist. Dann w.o. beschrieben weiter. Sie können auch bei Zugabe des Wassers ca. 1/4 Gemüsebrühwürfel hinzufügen. Nehmen sie eine Qualität ohne Glutamine und möglichst Bio. Und wer mag, zerdrückt die gekochten, ganzen Knoblauchzehen auf dem Teller, gibt so der Pasta eine zusätzliche, besondere Würze. 
 
 

PASTA FAGIOLI
 
300g getrocknete Bohnen (Borlotti, Cannellini)
400g Tomaten
2 Stangen Staudensellerie
3 Karotten
3-4 Knoblauchzehen
Orecchiette oder Penne rigate
2 Zweige Rosmarin
1 Glass Weisswein (ca. 0,1l)
 
Siehe PASTA CECI.
 
 

SPAGHETTI DI ANTONIA
 
600g Tomaten
1 gr. Bund Petersilie
4 Knoblauchzehen
Peperoncini
 
Tomaten fein würfeln. Petersilie und Knoblauch zu einem feinen Trito verarbeiten. (Knoblauch wird gewürfelt und dann mit der Petersilie zusammen fein gehackt.)
Wenn die Spaghetti in den Topf kommen, in einer grossen Pfanne 3 bis 4 Esslöffel Olivenöl erhitzen, den Trito zugeben und unter kontinuirlichem Wenden schmoren. Achten sie darauf, das ihnen der Knoblauch nicht anbrennt und auch nicht am Pfannenrand zu heiss wird. Nach einigen Minuten die Tomaten zugeben, einmal schwenken und leicht köcheln lassen. 
Die Spaghetti noch mit leichtem Biss abgiessen, nicht zu lange abtropfen lassen, in die Pfanne geben und unterziehen. Sofort die Flamme abstellen, ein wenig ziehen lassen und noch heiss servieren.
Ein leichtes, wunderbar würziges und schnelles Sommergericht. Sehr gut kombinierbar mit einem zweiten Fischgang.
 
Tip: Beim Trito gilt die Regel - je feiner gehackt wird um so mehr Oberfläche haben die Zutaten und geben dementsprechend mehr Aromen in kurzer Zeit an den Sugo ab. 
 

SPAGHETTI CON CARCIOFI
 
8 Carciofi (italienische! Artischocken)
3 Knoblauchzehen
Zitrone
Brodo (stark konzentriert)
 
Eine Schale mit kaltem Zitronenwasser bereitstellen. Die Carciofi mit einem sehr scharfen Messer auf einem stabilen Brett wie folgt bearbeiten: Den Stengel nahezu ganz abschneiden. Das Stengelende ebenfalls grosszügig entfernen, vom verbleibenden Stück nur den Kern verwenden, diesen Teilen und in das Zitronenwasser geben. Von der eigentlichen Frucht circa ein Drittel mit Kraft am Kopf abschneiden. Dann vom Hals (Stengel) her der Fruchtform nach, die harten Blätter weiter herunterschneiden, bis die Blätter zarter werden und kein Grün mehr zu sehen ist. Die Carciofi hat nun Form und Grösse wie wir sie eventuell auch von Konserven her kennen.
Nun die Frucht auf die Stirnseite legen und in Scheiben von circa einem halben Zentimeter Breite schneiden. Ab ins Zitronenwasser, da sie sonst schnell braun werden.
Spaghetti ins kochende Wasser geben und nach 3-4 Minuten in eine grosse Pfanne reichlich Öl geben und die Carciofi-Stücke darin moderat schmoren. Knoblauch in Scheiben schneiden und zugeben.
Nun an die Carciofi etwas Brodo geben und die Pfanne mit einem Deckel abdecken.
Den Flüssigkeitsstand immer wieder regulieren sodass am Ende der Kochzeit nicht zuviel Brodo die Sauce verdünnt. Spaghetti unterziehen, Flamme abstellen und heiss servieren.
Parmigiano nach Geschmack auf dem Teller untermischen.
 
Tip: Brodo. Dieser sollte recht stark eingekocht (reduziert) sein. Ich verwende normalerweise 1 Zwiebel, 2 Karotten, 2 Stangen Sellerie und lasse dies circa 20-30 Minuten köcheln. Dann siebe ich das Gemüse komplett heraus und lasse den Brodo gemütlich reduzieren. Italienische Carciofi unterscheiden sich von den sonst handelsüblichen, durch die nicht oder nur leicht vorhanden haarigen Teil der Fruchtmitte. Die beliebteste Sorte in der Maremma ist der „Carciofo Morellino“.
 
 
 
 

BUCATINI AMATRICIANA
 
300 gr. luftgetrocknete Schweinebacke (Guanciale)
oder luftgetrockneten Bauchspeck (Pancetta)
400 gr. Tomaten
2 mittlere Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
Pecorino Romano
 
Die Guanciale in feine Streifen von einem Zentimeter Breite schneiden. Tomaten würfeln, Zwiebeln in halbe Ringe und den Knoblauch in Scheiben scheiden.
Die Bucatini in kochendes Wasser geben. Circa 6-7 Minuten vor Ende der Kochzeit der Pasta in einer recht grossen Pfanne die Zwiebelringe leicht glasig schmoren. Dann die Guanciale dazu geben. Wenn deren Speck klar wird, die Knoblauchscheiben dazugeben und kurz darauf die Tomaten unterziehen. Nicht rühren. Bucatini gut abtropfen lassen und unterziehen. Heiss servieren.
 
Bucatini Amatricina kommt aus dem Dorf Amatrice in den nördlichen Abruzzen, ist aber in ganz Italien ein weitverbreiteter Klassiker. Im Süden wird es mit Pecorino Romano (auf dem Teller) verfeinert, in Norditalien wird eher Parmigiano darüber gegeben. Die Toskana liegt in der Mitte - der Geschmack entscheidet.
 
Tip: Alle Zutaten sollten vorbereitet sein, da auf den Punkt konzentriert gekocht werden sollte. Zwiebeln leicht glasig, Speck transparent, Knoblauch nicht anbrennen lassen und Tomaten so, dass sich deren Saft mit dem restlichen Sugo leicht verbindet. Und so wird es denn auch wirklich aussergewöhnlich.
 
 

PENNE / GNOCCHI AL PANCETTA E CIPOLLA
 
450 gr. luftgetrockneter Bauchspeck
600 gr. Tomaten
500 gr. Zwiebeln
 
Den Speck in kleine Würfel schneiden, die Zwiebeln kleinhacken. Tomaten würfeln.
Den Speck in ein wenig Olivenöl gemütlich auslassen und wenn er glasig ist, mit den Zwiebeln abdecken. Auf kleiner Flamme brutzeln lassen und nach ungefähr zehn Minuten die Tomaten darüber geben. Einmal schwenken. Nicht rühren.
So reduziert die Tomate langsam auf dem Sugo und setzt intensive Aromen frei.
Weitere 30 Minuten köcheln lassen. Bei Flüssigkeitsmangel weitere Tomaten zugeben.
Die gekochten Pasta unterziehen, ein wenig ruhen lassen und servieren.
Nach Geschmack mit Parmigiano auf dem Teller verfeinern.
 
Pancetta e Cipolla habe ich auf einem grossen Jägeressen in den waldigen Hügeln hinter Sassofortino kennengelernt. Es wurde von den Frauen der Jäger zu meiner anfänglichen Skepsis auf Plastiktellern serviert, was seinem Geschmack tatsächlich aber nur wenig geschadet hat.
 
Gnocchi
800 gr. Kartoffeln
200 gr. Mehl (gemischt Typ 00 und Semola Dura - Hartweizenmehl)
 
Die Kartoffeln in gut gesalzenen Wasser weich kochen. Herausnehmen, schälen und von braunen Stellen befreien. Mit einem Stampfer in einer Schüssel zu einem feinen Brei mantschen und abkühlen lassen. Das Mehl untermischen, kneten und mit zwei Händen auf einer mit Mehl ausgestäubten Flache zu einer dünnen Wurst rollen. Die Gnocchi dann auf circa 2 Zentimeter Länge abschneiden und ihnen mit einer Gabel das typische Muster aufdrücken. Auf einer mit Mehl bestäubten Platte ein wenig ruhen lassen, dann in kochendem Salzwasser ca. 5-6 Minuten garkochen.
 
Tip: In der Variante mit Gnocchi empfiehlt sich dieses Gericht besonders an einem kalten Wintertag oder nach harter körperlicher Arbeit. Den 
einen oder anderen wird es sicher nach einem zweiten Teller verlangen, der so wohl keine allzu deutlichen Spuren hinterlassen sollte.


FETTUCCINE AL FEGATO
 
400 gr. Tomaten
Leber von einem Huhn
wahlweise auch vom Kaninchen
4 Knoblauchzehen
Petersilie
wahlweise Peperoncini
 
Die Leber, den Knoblauch und die Petersilie auf einem Schneidebrett gemeinsam zu einem homogenen Trito verarbeiten. In einer grossen Pfanne in Olivenöl bei moderater Temperatur schmoren. Nach einigen Minuten wenden.
Die Tomaten würfeln und über dem Trito verteilen, sodass gleichmässig Flüssigkeit abgegeben werden kann. Möglichst nicht rühren. Nach einigen Minuten die Temperatur reduzieren. Nun die Pasta kochen, unterziehen und servieren.
 
Fettuccine al Fegato leben selbstverständlich von der Qualität der Hühnerleber - also besser keine Kompromisse beim Einkauf. Es ist ein leichtes, sommerliches Gericht und passt hervorragend hinter eine Gemüsevorspeise.
 
 
 
 
 

TAGLIATELLE AL ERBA
 
400 gr. Hackfleisch (Rind nicht zu mager)
1 grosse Zwiebel
3 Knoblauchzehen
3 Zweige Rosmarin
1 Handvoll Oregano
1 Straus Petersilie
2 Salbeiblätter
Brodo
 
Die Zwiebel fein hacken und in einer grossen Pfanne in ein wenig Olivenöl schmoren. Das Hackfleisch dazugeben, nur leicht Farbe nehmen lassen. Die Zwiebeln dürfen nicht braun werden. Ab und an mit Gemüsebrodo angiessen (siehe Spaghetti con Carciofi). Die Rosmarinzweige auf den Sugo legen. Circa 20 Minuten schmoren lassen, bis die Zwiebeln anfangen die Konsistenz zu ändern. Dann die restlichen Kräuter zusammen hacken und frisch unter den Sugo ziehen. Jetzt die Tagliatelle in das kochende Salzwasser geben und nach Ende der Kochzeit unter den Sugo mengen. Sparsam mit Parmigiano auf dem Teller verfeinern.
 
Tagliatelle
400 gr. Mehl Typ 00
2 od. 3 Eier
Wasser
Mehl zu einem Krater aufhäufen, Eier und Wasser und ein wenig Salz einarbeiten und gut durchkneten. Auf einer mit Mehl bestäubten Fläche (Holz, Stein) mittels einem Nudelholz sehr fein ausrollen. Unebene Stellen entfernen und mit einem scharfen Messer in circa 0,5 bis 1 Zentimeter breite Streifen schneiden. Die Tagliatelle vorsichtig abheben und auf einem mit Mehl bestäubten Blech locker zu einem Nest gedreht sammeln. Die Kochzeit in mässig gesalzenem Wasser beträgt circa 4-5 Minuten. Zu besonders festlichen Anlässen ersetzt man die Hühnereier durch ein frisches Gänseei.
 
Tip: Eine feine Scheibe Lardo in kleine Stücke schneiden und nachdem das Hackfleisch Farbe angenommen hat in die Pfanne geben. (Lardo ist ein Streifen reiner Bauchspeck, der für circa 20 Tage in einer Salzlake konserviert wird und in der Toskana auf salzlosem Brot, auf Pizzen und eben zur Verfeinerung von Sughi dient.)
 
 

SPAGHETTI AL RAGU (Toscano)
 
400 gr. Hackfleisch (Rind)
150 gr. luftgetrockneter Speck
1 Stange Staudensellerie
1 grosse Karotte
5 Knoblauchzehen
700 gr. Tomaten
2 Zweige Rosmarin
20g Pinienkerne
2 Gläser Rotwein
 
Staudensellerie und Karotte feinschneiden und klein hacken. In einer hochbordigen Pfanne in Olivenöl mit den Pinienkernen leicht angehen lassen, das Fleisch zugeben und sobald dies etwas Farbe hat, den Speck dazufügen. Wenn der Speck glasig geworden ist, mit dem Wein ablöschen, kurz aufkochen lassen dann auf kleiner Flamme reduzieren lassen. Nach circa 5 Minuten einen Deckel auflegen. Nachdem die Flüssigkeit stark reduziert ist, die Tomaten, den Knoblauch (geschält aber ganze Zehe) und den Rosmarin zugeben. Rosmarin aber herausnehmen bevor er seine Blätter verliert. Und nun braucht es Zeit und noch mehr Zeit. 
 
Idealerweise kocht der Sugo zu einer dichten, konzentrierten Form ein, die dann mit einer kleinen Kelle am Tisch über die Spaghetti gegeben wird.
Sie können dieses Gericht variieren indem sie Brodo statt Wein, oder zusätzlich Brodo benutzen. Dies hängt ein wenig von der Flüssigkeitsmenge der Tomaten ab. 
 
Tip: Rinderhack kann teilweise durch Wildschweinhack ersetzt werden. Und selbstverständlich darf in einer Variante der oben angesprochene Lardo nicht fehlen. Einen Wein den man zum kochen nutzt, sollte man auch zum Essen geniessen. Das scheinbare Argument des günstigen Kochweines gilt nicht. Qualität kommt ins Glas und in den Topf.
 
 
 

SPAGHETTI AL TONNO
 
400 gr. Tomaten
300 gr. Thunfisch (in Olivenöl eingelegt, Abtropfgewicht)
1 mittelgrosse Zwiebel
3 Knoblauchzehen
1 Esslöffel Kapern (eingelegt in Essig oder besser unter Salz)
2 Esslöffel Oliven (vorzugsweise in Olivenöl eingelegt)
 
Die Zwiebel in halbe Ringe, den Knoblauch in Scheiben schneiden, Tomaten würfeln. Den Thunfisch abtropfen lassen. 
Die Pasta in ausreichend Salzwasser kochen. Circa 4-5 Minuten vor Ende der Kochzeit die Zwiebelringe in reichlich Olivenöl in einer grossen Pfanne anschwitzen. Oliven dazugeben, sowie die Hälfte der Kapern. Dann die Knoblauchscheiben mit angehen lassen. Einmal schwenken, die Zwiebeln eventuell wenden. Den Tunfisch zugeben und mit einer Gabel zerkleinern. Sofort die Tomaten über den Sugo geben, sodass sie ihre Flüssigkeit möglichst vom Rand zur Pfannenmitte abgeben. Die Pasta abgiessen, abtropfen lassen und auf den kochenden Sugo geben. Unterziehen und Flamme abstellen. Direkt servieren.
 
Spaghetti al Tonno ist nicht - wie es vielleicht den Eindruck macht - ein „habe-einzukaufen-vergessen“ Gericht. Es ist vielmehr der wohlschmeckend, bekömmliche Beweis dafür, dass man in Italien wahrhaft zu improvisieren weiss - eben auch in der Küche.
 
 
 
 

SPAGHETTI FRUTTI DI MARE
 
250 gr. Gamberi
200 gr. Calamari
350 gr. Miesmuscheln (wahlweise Vongole)
1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
1 kl. Strauss Blattpetersilie
1 Glas Weisswein
200 gr. Tomaten
 
Gamberi waschen, mit einem scharfen, spitzen Messer am Rücken öffnen und unter laufendem Wasser die Därme entfernen. Calamari putzen, Körper und Tentakel in Streifen schneiden. Muscheln in kaltem Wasser putzen, ev. bürsten. 
Knoblauch, Zwiebel und Petersilie zu einem feinen Trito verarbeiten. Legen Sie die Blattpetersilie obenauf, nimmt sie etwas von der "Schärfe" der Zwiebel und es lässt sich leichter verarbeiten.
In einer grossen Pfanne 2 bis 3 Esslöffel Olivenöl erhitzen und den Trito darin einige Minuten schmoren. Dann den Trito etwas zur Seite schieben und die Gamberi anbraten, aber darauf achten, das der Trito nicht zu heiss wird. Einige Körner grobes Meersalz über die Gamberi. Wenn sie eine leichte Farbe angenommen haben, herausnehmen und beiseite stellen. 
Dann die Calamari unter den Trito mengen. Der Sugo wird nun flüssiger und die Temperatur sollte erhöht werden. Die Pasta in kochendes Salzwasser geben. Den Weisswein nach und nach, ohne das die Temperatur zu weit sinkt in den Sugo geben. Circa 7 Minuten (je nach grösse) vor Ende der Pastakochzeit die Muscheln in den Sugo geben. Circa eine Minute später die Gamberi und dann die Tomaten zufügen.
Die Pasta abgiessen, abtropfen lassen und unterziehen.
 
Sollten sie einmal keinen frischen Fisch bekommen, achten sie bei Tiefkühlware bitte auf zugesetzte Konservierungsstoffe und Geschmacksverstärker. Sie haben nichts in diesem Gericht verloren und sind durchaus nicht notwenig. Unter dem Gesichtspunkt Frische ist es eventuell sinnvoll zum Beispiel eine direkt nach dem Fang tiefgefrorene Calamari derjeneigen vorzuziehen, welche bereits vor einigen Tagen gefangen wurde und durch mehrere Hände gegangen ist.
 
Tip: Die Gesamtkomposition des Gerichts basiert stark auf der Qualität des Kochweines. Aber hier kann man durchaus experimentieren. Probieren sie doch einmal einen guten Riesling. Ich bevorzuge Mittelmeertrauben wie Trebbiano. Insbesondere wenn sie eine bestimmte Tiefe vorweisen können.
 
 
 

RISOTTO CON ZUCCHINI
 
500 gr. Zucchini
400 gr. Risottoreis (Arboio, besser Carnaroli)
1 kleine Zwiebel
3 Knoblauchzehen
1 Esslöffel Strutto (Schweineschmalz)
1 Glas Weisswein
1,5 Liter Gemüsebrodo
Parmigiano
 
Die Zucchini in Scheiben, oder ggf. in halbe Scheiben schneiden. Besser eignen sich jedoch kleinere Zucchini. Im Strutto in einer hochbordigen, grossen Pfanne bei ordenlicher Flamme braten. Nicht wenden bis sie von einer Seite gut gebräunt sind. Dann die Temperatur reduzieren und die Zwiebeln in die Pfanne geben. Achten sie darauf, dass die Zwiebeln lediglich glasig werden. Knoblauch in Scheiben schneiden und zugeben. Kurz darauf den Reis in die Pfanne geben und mit einem Heber (Holz) wenden. Wenn der Reis sichtbar etwas Fett angenommen hat, mit dem Weisswein ablöschen, diesen unter rühren verdampfen lassen und erneut mit Gemüsebrodo ablöschen. 
Nun lebhaft köcheln lassen und unter ständigem rühren - auch den Pfannerand beachten - immer wieder Brodo in den Risotto geben. Idealerweise ist der Reis leicht mit Flüssigkeit bedeckt, und wird durch das Rühren gleichmässig gegart. Gegen Ende der Kochzeit behutsam salzen und nun die Flüssigkeit reduzieren lassen und den Risotto homogen konzentrieren. Eine gute Handvoll geriebenen Parmigiano unterziehen und sofort servieren.
 
Variante: Sie können auch luftgetrockeneten Bauchspeck, oder aber gutes Rinderhack zu den Zucchini geben. In diesem Fall empfiehlt es sich, statt Strutto Olivenöl zu verwenden.
 

Cotorni - Beilagen und eine süsse Sünde
 
 

BIETOLA
 
1 Kg jungen Mangold
2 Knoblauchzehen
Weisswein
Peperoncini
 
Den Mangold waschen und in fingerbreite Streifen schneiden. Eventuelle dickere Stengel deutlich dünner schneiden. 2 Esslöffel Olivenöl in einer grossen Pfanne erhitzen und den Mangold nach und nach hineingeben. Den Koblauch in schmale Scheiben schneiden und hinzufügen. Lebhaft köcheln lassen, salzen. Mit Peperoncini und einem Schluck Weisswein abschmecken. Wenn der Mangold noch ein ganz klein wenig Biss hat, ist er genau richtig.
Kann auch kalt serviert werden.
 
 
 

INSALATA
 
400 gr. Tomaten
400 gr. Gurken
1 Zwiebel
1 Zitrone (unbehandelt)
 
Die Tomaten in grössere Würfel schneiden, Gurken schälen und, sowie die Zwiebel, in halbe Scheiben schneiden. Mit Salz, Zitronensaft und Olivenöl abschmecken.
Ein frischer Sommersalat, der auch zwischen dem Primo und dem Secondo gereicht werden kann.
Statt Zitrone kann man auch den hier üblichen Weissweinessig nutzen.
 
 
 
 

FAGIOLI LESSI
 
500 gr. getrocknete Bohnen (Fagioli Cannellini)
1 Zwiebel
4-6 Salbeiblätter
1 Zitrone
 
Die Bohnen über Nacht in kaltem Wasser quellen lassen. Vor der Zubereitung waschen und in frischem, kalten Wasser auf die Flamme setzen. Circa 1,5 Stunden kochen, so dass sie noch ein klein wenig Biss haben. Durch ein Sieb abgiessen. Die Zwiebel in feine halbe Ringe schneiden und in einer Schale bereitstellen. In einer Pfanne Olivenöl mit den Salbeiblättern aromatisieren, die Fagioli zugeben und darin vorsichtig schwenken. Mit Salz abschmecken und unter die Zwiebeln mischen. Abkühlen lassen und mit Zitronensaft und eventuell Olivenöl anrichten.
 
 

PATATE AL FORNO
 
1 Kg junge Kartoffeln
6 Knoblauchzehen
4 Stengel Rosmarin
6 Salbeiblätter
 
Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Die Kartoffeln waschen und eventuell mit einer Gemüsebürste die Schale reinigen. In Würfel schneiden und auf einem Backblech gleichmässig verteilen. Grobes Meersalz locker darüber streuen und in den Ofen geben. Nach circa 20 Minuten wenden und den Rosmarin und die kleingezupften Salbeiblätter über die Kartoffeln geben. Nach weiteren circa 20 Minuten - die Kartoffeln sollten deutlich Farbe haben, aber nicht anbrennen - herausnehmen und servieren.
 
 
 
 

CROSTATA ALLA RICOTTA E CACAO
 
200 gr. Mehl (Typ 00)
100 gr. Zucker
100 gr. Butter
2 Eigelb
circa 8 gr. Backpulver
geriebene Schale einer halben Zitrone
 
für die Füllung:
400 gr. Ricotta (italienischer Quarkkäse)
150 gr. Zucker
60 gr. geröstete und geschälte Haselnüsse
10 gr. Cacaopulver (herb)
0,1 l Frischmilch
 
Die Butter in einem Wasserbad bei moderater Hitze flüssig werden lassen. Währenddessen in eine Schüssel Mehl, Zucker, Eier und Backpulver geben. Die flüssige Butter darüber geben und rasch in der Schüssel kneten. Die fertige Teigkugel in Backpapier wickeln und für eine halbe Stunde in den Kühlschrank legen.
Die Haselnüsse mit einem Pürierstab mahlen, den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
In der vorher benutzten Schüssel Ricotta und Milch mit einem Holzlöffel zu einer homogenen Masse verühren. Zucker, Haselnüsse und Cacaopulver einrühren. In einer Tortenboden-Backform den Teig auslegen und am Rand circa zwei Zentimeter hochziehen. Die Füllung in die Teigform löffeln und glattziehen. In den Backofen geben und nach circa 45 Minuten herausnehmen und abkühlen lassen.
 

Secondi Piatti - Hauptgang
 
Secondi gelten als der eigentliche Hauptgang und dies nicht weil sie von der Menge den grössten Bestandteil eines Menü ausmachen, sondern weil sie nahezu immer mit Fisch oder Fleisch bereitet werden. In der Maremma sagt man auch "Ciccia" zu Fleisch.
 
 

POLLO IN PADELLA
 
1 halbes Huhn
1 Zitrone (unbehandelt)
5 Knoblauchzehen
Gemüsebrodo
2 Zweige Rosmarin
 
Das halbe Huhn mit einem scharfen, spitzen Messer aus den Knochen lösen. Dazu fühlen sie mit kräftigem Druck auf das Muskelfleisch den Knochenansatz und schneiden auf dem Knochen zu seinem Ende. Dann ziehen sie das Fleisch ein wenig auseinander und lösen den jeweiligen Knochen vorsichtig, Schnitt für Schnitt aus.
Drehen sie das Huhn auf die Fleischseite und drücken sie es mittels eines Schneidebrettes in eine möglichst gleichmässig platte Form. Schneiden sie die Zitrone in Scheiben und entfernen sie mit einigen Schnitten die Schale. Befreien sie den Knoblauch nur von der äussersten, losen Schale, so kann er mit Schale mitbraten ohne bitter zu werden. 
Erhitzen sie 2 Esslöffel Olivenöl in einer ausreichend grossen Pfanne und legen sie einen passenden Deckel bereit. Geben sie einige Körner grobes Meersalz in das Öl und das Huhn mit der Hautseite nach unten hinein. Geben sie die Knobauchzehen in die Pfanne und bedecken sie das Huhn mit den Zitronenscheiben. Wenn die Hautseite schön Farbe angenommen hat, entfernen sie die Zittronenscheiben, wenden das Huhn, geben die Zitronenscheiben wieder hinauf und den Rosmarin darüber. Nun kurz anbräunen lassen dann ein wenig Brodo dazu und den Deckel auflegen. Lassen sie die Flüssigkeit reduzieren und geben sie ab und an etwas Brodo hinzu. Die Bratzeit richtet sich nach der Dicke der Hühnerhälfte, meist ist es aber nach 30-40 Minuten gar.
 
Wie bei vielen Gerichten hängt hier das Gelingen stark von der Qualität des Huhnes ab. Es empfiehlt sich also nachdrücklich ein freilaufendes und nicht medikamentiertes Tier zu erstehen. Sie werden den Unterschied schmecken. Die andere Hühnerhälfte kann man zum Beispiel einfrieren und zu einem späteren Zeitpunkt dieses Gericht wiederholen.
 

CONIGLIO ALLA ROMANA
 
1 Kaninchen
1 Flasche Weisswein
2 cl Weissweinessig
6 Knoblauchzehen
3 Zweige Rosmarin
Olive sott`olio
 
Das Kaninchen waschen, abtupfen und mit einem scharfen Messer in 16 etwa gleichgrosse Teile zerlegen. In einer grossen Kasserole 4 Esslöffel Olivenöl heiss machen, eine gute Prise grobes Meersalz zugeben und das Fleisch darin von allen Seiten scharf anbraten. Die Knoblauchzehen von der äusseren Schale befreien, aber nicht komplett schälen, da sie sonst bitter werden und mit den Oliven hinzufügen. Nach einigen Minuten mit dem Essig ablöschen, diesen komplett vaporisieren lassen. Währenddessen das Fleisch durch Wenden von allen Seiten aromatisieren. Erneut mit einem Teil des Weissweines ablöschen, den Rest nach und nach zugeben ohne den Kochvorgang zu unterbrechen. Den Rosmarin zufügen, einen Deckel auflegen und bei reduzierter Flamme für mindestens 1 Stunde köcheln lassen. Gegen Ende der Kochzeit sollte der Weisswein nahezu komplett verdampft, und ein dunkler, konzentrierter Sugo entstanden sein.
 
Tip: Sie können auch hier nach Geschmack Peperoncini zugeben. Diese Zubereitungsart eignet sich auch ganz hervorragend für anderes Fleisch, wie zum Beispiel Rind.
 
 
 
 
 

FETTINE AL AGLIO
 
500 gr. Rindfleisch (Lende o.ä. in ca 0,5 cm dünne Scheiben geschnitten)
4 Knoblauchzehen
1 Glas Weisswein
Strutto (Schweineschmalz)
2 Rosmarinzweige
 
Knoblauch in Scheiben schneiden. In einer mittelgrossen Pfanne den Strutto heiss werden lassen, auf einem Schneidebrett das Fleisch bereitlegen und von einer Seite salzen. Einen tiefen Teller bereitstellen. Braten sie das Fleisch auf möglichst hoher Flamme, vermeiden sie jedoch das der Strutto anfängt zu qualmen. Legen sie das Fleisch mit der gesalzenen Seite nach unten in das Fett, salzen sie in der Pfanne die andere Seite. Je nach Stärke des Fleisches brate ich es pro Seite bis circa 1 Minute. Dann kommt es auf den bereitsstehenden Teller, die Pfanne kann kurz wieder auf Temperatur kommen und dann ist die nächste Scheibe an der Reihe. 
Bei der letzten Scheibe Fleisch geben sie nach dem Wenden den Knoblauch zu und löschen beinahe unmittelbar danach mit Weisswein ab. Geben sie nun das restliche gebratene Fleisch mit dem mittlerweile entstandenen Fleischsaft und dem Rosmarin dazu und schwenken sie es kurz auf höchster Flamme durch, sodass alle Fleischscheiben gleichmässig Flüssigkeit bekommen und entsprechend aromatisiert werden. 
 
 
 

CINGHIALE IN UMIDO
 
1 Kg Wildschweinfleisch (möglichst Keule od. Rippe von einem nicht zu alten Tier)
800 gr. Zwiebeln
700 gr. Karotten
500 gr. Tomaten
8 Knoblauchzehen
1 Flasche Rotwein
Olive sott`Olio
3 Zweige Rosmarin
2 Blätter Salbei
Einige Stengel Oregano
 
Das Fleisch am Vortag in kaltes Wasser legen, kühl stellen und abdecken. Ab und an (2-3 mal) das Wasser wechseln.
Das Fleisch in kleine Mundgerechte Stücke schneiden, überflüssiges Fett sowie Sehnen entfernen. 
Die Zwiebeln kleinschneiden, die Karotten würfeln. Die Zwiebeln in reichlich Olivenöl anschwitzen, dann die Karotten zugeben und leicht angehen lassen. Erst dann das Fleisch unterheben. Hat das Fleisch ein wenig Farbe, die Oliven und den Knoblauch zufügen. Weiter unter wenden schmoren. Dann mit dem Rotwein ablöschen und nach und nach, so dass der Kochvorgang nicht unterbrochen wird, Rotwein nachgeben. Einmal kräftig aufkochen lassen und abdecken. Binden sie mit einem Faden ein kleines Bündel aus Salbei und Oregano und geben sie es zu dem Fleisch. Bei kleiner Temperatur mindestens 2 Stunden leise köcheln lassen. Währenddessen mit groben Meersalz behutsam salzen. Sollte die Flüssigkeit zu schnell eindicken, kleingeschnitte Tomaten zugeben. 
Wenn sie alle Tomaten zugegeben haben, legen sie den Rosmarin obenauf, lassen sie das Gericht ohne Deckel eindicken bis es eine homogene Konsistenz erreicht hat. Dann die Kräuter entfernen und servieren.
Die Mengenangaben bei diesem Gericht sind so bemessen, dass ein grosser Teil eingefroren werden kann. 
 
Variante: Geben sie mit den Oliven und dem Knoblauch eine mittelscharfe ganze Peoperoncini hinzu, die sie nachdem sie ausgekocht ist, wieder entfernen können.
Tip: Als Wein empfiehlt sich ein wenig säurebetonter, körperhaltiger Rotwein. 
 
 

AGNELLO MEZZO FRITTO
 
800 gr. Lammkotellets
5 Knoblauchzehen
reichlich Olivenöl
 
Knoblauch lediglich von den äusseren, losen Schalen befreien, sodass er weiterhin in der Schale steckt. Das Olivenöl in eine grosse Pfanne geben und bis an die Schmerzgrenze heiss werden lassen. Ein wenig grobes Meersalz hineingeben. Dann die abgetupften Lammkoteletts in das Öl geben. Sie sollten bis an die Seiten von Öl bedeckt sein. Die  Knoblauchzehen zugeben. Braten/frittieren bei hoher Flamme, bis das Fett an den Koteletts kross wird. Herausnehmen, abtropfen lassen und servieren.
 
 
 

BOCCONCINI TOSCANI
 
800g Rinderlende gut abgehangen
4 Knoblauchzehen
2 Zweige Rosmarin
1 Glass Weisswein (ca. 0,1l)
Olivenöl
 
Das Fleisch mit der Faser in mundgerechte Würfel schneiden. Knoblauch nicht schälen, aber überstehende Schale entfernen.
Geben sie in eine grosse Edelstahlpfanne ca. 3-4 Esslöffel Olivenöl und lassen sie es heiss werden. Wenn man sich der erwärmten Pfanne vorsichtig nähert, kann man sehr schön die unterschiedlichen Aromen des Öles riechen. Bevor das Öl zu heiss wird, legen sie das Fleisch hinein und den ungeschälten Knoblauch dazu, die Rosmarinzweige darüber. Wenden sie das Fleisch erst, wenn es unten eine schöne Farbe angenommen hat. Auch die andere Seite angehen lassen, dann löschen sie mit dem Weisswein ab geben einen Deckel auf die Pfanne. Nach 2 bis 3 Minuten entfernen sie den Deckel, wenden das Fleisch und lassen den Wein bis auf ein Minimum reduzieren.
Servieren sie die Bocconcini heiss. 
 
Tip: Falls Bocconcini Teil eines Menü sind, können sie selbstverständlich auch nach dem Genuss der Pasta zubereitet werden. Warmhalten möchte ich nicht empfehlen
 

BRODO E SALSA
 
1 Kg Muskelfleisch vom Rind
1 Stange Lauch
2 Karotten
1 Zwiebel
2 Stengel Staudensellerie
1 grosser Strauss Blattpetersilie
3 Knoblauchzehen
1 Acciughe (Sardelle unter Öl)
 
Das Fleisch von äusseren, grösseren Fettstücken befreien und in 2 bis 3 Liter kaltem Wasser in einem entsprechend grossen Topf aufsetzten. Wenn das Wasser kocht, die Temperatur reduzieren und eine halbe Stunde zugedeckt köcheln lassen. Eventuell Schaum mit einem Löffel abheben. Nun das in grobe Stücke geschnittene Gemüse zufügen und für 30-40 Minuten mitkochen lassen, dann komplett entfernen. Decken sie das Gericht erneut ab und lassen sie es mindestens für weitere 1,5 Stunden köcheln. Prüfen sie mit einer Gabel die Festigkeit des Fleisches. Es muss sehr zart sein.
 
Geben sie Olivenöl, Petersilie, Knoblauch, die Acciughe, sowie einige Körner Meersalz in einen Mixerbecher und pürieren sie dies zu einer feinen Masse. Schmecken sie mit Salz ab. Wenn sie möchten, können sie in einer Variante auch Peperoncini zufügen.
Wenn das Fleisch zart ist, nehmen sie es heraus, lassen sie es abtropfen und scheiden es auf einem schönen Schneidebrett direkt auf dem Tisch in cirka 1,5 Zentimeter breite Scheiben. 
Die Gewürzmasse (Salsa) wird als Dip verwendet.
 
Tip: Sollte es in ihrer Gegend alte lokale Rinderrassen geben, versuchen sie diese. Oder auch das Fleisch eines männliches Tieres passt sehr gut in dieses Gericht.
 

 

PESCE ALLA GRIGLIA
 
3 Orate (Mittelmeerdorade, Einzelgewicht circa 400 Gramm)
3 Zweige Rosmarin
 
Den Fisch putzen und ausnehmen, falls ihnen dies der Fischhändler nicht abnimmt. Mit feinem Meersalz innen und aussen einreiben, den Rosmarinzweig in die Bauchöffnung geben. Auf dem Grill für 5-8 Minuten von jeder Seite garen.
 
Variante: Sie backen den Fisch im Ofen bei circa 200 Grad für 15-18 Minuten.
 
Tip: Sie können auch entsprechend Spigole (Branzino, Wolfsbarsch) nehmen. Beide gehören zu den meist verwendeten Fischsorten in der Toskana. Leider aber sind sie heute meist aus Zuchtbetrieben. Wenn sie also keine im Meer gefischten bekommen können, achten sie auf die Qualität. In Orbetello in der südlichen Maremma, werden beide Sorten Orate und Spigole in grossem Stil in relativ guter Qualität gezüchtet.
Bestimmte Hölzer wie Wacholder geben, wenn sie als Brennstoff für den Grill genutzt werden, ein sehr interessantes Aroma an Fisch/Fleisch ab und können viel zu einem besonderen Grillerlebnis beitragen.
 
 
 

SEPPIE ALLA GRIGLIA
 
600 gr. Seppie (Tintenfische)
2 Knoblauchzehen
1 kleiner Strauss Blattpetersilie
1 kleines Glass Weisswein
 
Die Seppie waschen und putzen. Die Knoblauchzehen schälen, kleinschneiden und mit reichlich feinem Meersalz bestreuen. Mit einer stabilen Gabel zerdrücken und so Knoblauch und Salz zu einer kompakten Masse verarbeiten. Blattpetersilie feinhacken. 4 Esslöffel Olivenöl mit dem Weisswein, der Petersilie und der Knoblauch/Salzmasse verrühren.
Die Seppie am Körper aufschneiden, aufklappen und in einem Klappgitter (das sie auf den Grill legen und einfach wenden können) anordnen. Das Klappgitter mit den Seppie auf den Grill legen. Nach circa 2 Minuten wenden und die nun oben liegende Seite mittels eines Kochpinsels mit unserem Öl/Weissweingemisch einpinseln. Erneut wenden und die andere Seite ebenfalls einpinseln. Erneut wenden, bis die Seppie gar sind. 
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