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[TALIENS SCHNELLE KUCHE

Die schnelle Kiiche darf man nicht mit ungesundem Fastfood verwechseln, denn
eigentlich ist sie das genaue Gegenteil! Nach italienischer Kiichenphilosophie werden
schlichte Zutaten auf unkomplizierte Weise zubereitet, sodass man im Nu nahrhafte
Gerichte auf dem Tisch hat. In Italien kochen wir einige unserer besten Speisen
traditionell aus einer Handvoll frischer Zutaten oder mit Lebensmitteln aus der
Vorratskammer.

Heutzutage haben auch wir Italiener nicht mehr geniigend Zeit, um wie frither

allzu aufwendige Gerichte zuzubereiten - die Zeiten, in denen die Frauen zu Hause
blieben, um die Pasta selbst herzustellen oder Hiilsenfriichte fiir Suppe oder Eintopf
einzuweichen, sind endgiiltig vorbei. Verstehen Sie mich nicht falsch: Wie die meisten
Italiener koche ich noch immer gerne auf diese Weise, aber eher am Wochenende oder
an Festtagen wie Weihnachten und Ostern. Unter der Woche, wenn die Familie in

der Arbeit oder der Schule ist, bleibt einfach keine Zeit, um Mahlzeiten so wie unsere
Grofimiitter zuzubereiten.

Italiener kochen meist alles selbst und verwenden saisonale Zutaten von hoher Qualitit.
Das heifit zwar nicht, dass man schon am Vorabend mit dem Kochen beginnen muss,
damit man aber die richtigen Zutaten im Vorratsschrank hat, sollte man schon ein
wenig vorausplanen. Pasta oder Risotto beispielsweise sind schnell zubereitet und
ergeben eine hervorragende Mahlzeit fiir alle. Ich habe immer eine Auswahl an Nudeln
vorritig sowie Risottoreis, gutes Olivendl, Brithe und Tomaten aus der Dose. Dazu
Zwiebeln, Karotten, Knoblauch, Pancetta und Parmesan im Kithlschrank. Daraus
lassen sich gleich ein paar Gerichte zaubern. Selbst wenn die Regale der Speisekammer
ziemlich leer aussehen, kann man immer noch spaghetti aglio, olio e peperoncino
(Knoblauch, Ol und Chili) zubereiten, ein schnelles Gericht, das die italienischen

Youngsters gerne als spaten Snack essen, nachdem sie um die Hiuser gezogen sind.

Natiirlich besteht die italienische Kiiche nicht nur aus Pasta — es gibt zahllose Fleisch-,
Fisch- und Gemiisegerichte, die fix gekocht sind. Fisch, Hahnchen, diinnes Fleisch
sowie Eier sind schnell gar und ergeben eine nahrhafte Mahlzeit. In Italien essen

wir auch gerne kurz gegartes Gemiise als Hauptspeise. Fiir unsere Kiiche benétigt
man kaum zusétzliche Aromen, Saucen oder Marinaden, da wir gerne frische
Qualitatsprodukte kaufen, die selbst geniigend Aroma haben. Denken Sie z. B. an ein









simples Steak: Kaufen Sie ein sehr hochwertiges und bereiten Sie es nur mit ein wenig
Salz, Pfeffer und Ol zu. Wihrend das Fleisch gebraten oder gegrillt wird, schneiden Sie
ein paar Tomaten und rote Zwiebeln fiir die Salatbeilage auf. Dann servieren Sie alles
mit gutem Brot. Die Zubereitung hat sicher nicht so lange gedauert wie die Anfahrt des
Lieferboten, der Thnen ein Fertiggericht bringt! Aulerdem ist Thr Steak nahrhafter und
schmeckt viel kostlicher!

Um Thnen das Leben zu erleichtern, gibt es heutzutage allerhand Annehmlichkeiten:

In gut sortierten Supermirkten finden Sie eine grofie Auswahl an bereits geschnittenen
oder spiralisierten Gemiisesorten sowie gewiirfelten Pancetta, geriebenen Kise,

Bohnen und andere Hiilsenfriichte in Dosen. Beim italienischen Feinkosthandler

sind hochwertige frische Saucen wie Pesto oder Tomatensauce ebenso erhiltlich wie
eingelegtes Gemiise, das man stets vorritig haben sollte. Natiirlich konnen Sie auch Ihre
eigenen Saucen zubereiten und sie portionsweise einfrieren. Wer Zeit hat, kann z.B.
Zwiebeln, Karotten, Sellerie, Zucchini und Knoblauch klein schneiden oder hacken, in
einem Behilter im Kiihlschrank aufbewahren und sie unter der Woche zum Kochen
verwenden. Oder Sie reiben Parmesan und schneiden Pancetta klein, um beides
jederzeit zur Hand zu haben. So haben Sie fiir Thre Gerichte die frischesten Zutaten und
bendtigen beim Kochen weniger Zeit zur Vorbereitung. Wenn man zum Wochenbeginn
ein wenig vorplant, tut man sich leichter, hat weniger Stress und kann jederzeit
gesunde, ausgewogene Mahlzeiten zubereiten.

Auf der folgenden Seite stelle ich Thnen meine Liste mit den wichtigsten Zutaten fiir
den Vorrats- und Kithlschrank vor, aus denen sich eine Reihe von Gerichten zaubern
lasst. Diese Basics ergdnzen Sie durch Fisch oder Fleisch und schon haben Sie die
Planung erledigt!

Alle Rezepte in diesem Buch wurden sorgfiltig ausgewdhlt und kénnen schnell und
miihelos zubereitet werden. Die Rezeptanweisungen sind ganz einfach gehalten,

sodass man sie auch mit Grundkenntnissen im Kochen nachvollziehen kann. Obwohl
die Rezepte fiir die Alltagskiiche gedacht sind, konnen die meisten Gerichte auch zu
besonderen Gelegenheiten zubereitet werden — warum sollten Sie Stunden in der Kiiche
verbringen, nur weil Sie Giste erwarten oder ein Festmahl auf den Tisch bringen wollen?

Hoffentlich macht Thnen das Nachkochen der Rezepte Spaf3. Suchen Sie nicht nur nach
einem schnellen Gericht, sondern verwenden Sie das Buch als Grundlage fiir jeden Tag -

einfache Rezepte fiirs Leben, die man immer und immer wieder zubereiten kann.

Lassen Sie es sich schmecken, viel Spafy beim Kochen und buon appetito!

GENNARO
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MEINE ITALIENTSCHEN GRUNDZUTATEN

Ich habe eine Liste mit Grundzutaten fiir die italienische Kiiche zusammengestellt,

die Thnen bei der Planung der Mahlzeiten helfen wird. Ersetzen Sie aufgebrauchte

Lebensmittel aus Threm Vorrat moglichst schnell.

VORRATSSCHRANK

natives Olivendl extra fiir Salatdressings

Oliven- oder Pflanzendl zum Braten

Sardellenfilets

Kapern

getrocknete Steinpilze

griine und schwarze Oliven

getrockneter Oregano

Chiliflocken

Semmelbrosel

Walnussbruch

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

eingelegtes Gemiise im Glas (gute Qualitdt) —
Auberginen, Zucchini, Paprikaschoten,
Artischocken, sonnengetrocknete Tomaten

getrocknete Pasta — eine Auswahl an langen und
kurzen Sorten

Gemiisebriithe (Bouillon) - ich habe auch immer
Hiihner- und Rinderbriihe sowie Fischfond vorritig,
doch Gemiisebriihe eignet sich fiir die meisten
Gerichte

Rot- oder WeifSweinessig

Rot- und Weiflwein

Pesto

Weizenmehl

Risottoreis und Langkornreis

Instant-Polentagrief3

Bohnen und Hiilsenfriichte aus der Dose —
Cannellini-, Borlotti-Bohnen, Kichererbsen, Linsen

stiickige Tomaten aus der Dose und Passata
(passierte Tomaten)

Grissini

Pane Carasau (waffelartiges sardisches Fladenbrot)
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KUHLSCHRANK

Parmesan

Ricotta

Mascarpone

Mozzarella - frischer Biiffelmozzarella fiir Salate oder
Vorspeisen, harter Mozzarella zum Kochen

Pancetta oder Bacon

Prosciutto, z. B. Parmaschinken - wegen seiner langen
Haltbarkeit praktisch als schnelles Antipasto oder
als Snack

Bio-Eier

Gnocchi von guter Qualitdt aus dem Feinkostgeschaft

TIEFKUHLER

Erbsen

Dicke Bohnen

Beeren

Tomatensauce (S.163)

FRISGHE ZUTATEN

Zwiebeln - weifd und rot

Knoblauch

rote Chilischote

Karotten

Sellerie

Zucchini

Kartoffeln

Salat - Romana-Salatherzen und Salatblattermix
Tomaten

verschiedene Paprikaschoten

Kréuter - Petersilie, Rosmarin, Salbei, Thymian, Minze






SALATE

Frither bestand ein Salat oft aus welken Kopfsalatblittern und geschmacklosen
Tomaten. Seitdem hat sich in der Welt der Salate viel getan, selbst die Dressings wurden
weiterentwickelt. Heutzutage kombinieren wir interessante Zutaten dazu und servieren
sie nicht nur als Beilage, sondern oft sogar als Hauptgericht.

Wir Italiener essen zu den meisten Mahlzeiten einen Salat, ob nun gegrillte Paprika
mit Knoblauch, Zucchinischeiben mit WeiSweinessig und frischer Minze oder
schlicht gemischten Blattsalat der Saison. Prosciutto crudo ist wahrscheinlich eine

der beliebtesten Zutaten aus Italien: Prosciutto steht ganz allgemein fiir »Schinkenx,
der entweder cotto (gekocht) oder crudo (roh oder gerduchert) sein kann.

Jedenfalls passt er hervorragend zu Obst, wie z. B. zur Melone. Dies ist eine meiner
Lieblingskombinationen, besonders im Sommer, wenn die Cantaloupe-Melone am
erfrischendsten schmeckt (Rezept S.32). Auch Feigen und Pfirsiche esse ich sehr gerne
als Salatzutat — vorzugsweise im Sommer, denn frisch geerntet schmecken sie am
besten. Herbstfriichte wie Pflaumen, Apfel und Birnen lassen sich ebenfalls wunderbar
kombinieren.

Italienische Dressings sind meist unkompliziert — »Olivendl und Essig« oder aber
»Olivendl und Zitronensaft« zahlen zu meinen Lieblingen. Sie sollten unbedingt
natives Olivendl extra sowie Weinessig von guter Qualitidt verwenden und den Salat
erst kurz vor dem Servieren anmachen, damit sich die Blétter nicht vollsaugen. Ich
bestreue sie meist zuerst mit ein wenig Salz und mache sie dann mit zwei Teilen
Olivenol und einem Teil Essig oder Zitronensaft an.

Die meisten Salate in diesem Buch eignen sich auch als Vorspeise und fiir Partys

oder Grillfeste. Auf leichte und angenehme Weise haben Sie so schon eine der
obligatorischen fiinf Portionen Obst und Gemiise pro Tag abgehakt. Auf jeden Fall
essen Sie eine gesunde, nahrstoffreiche Mahlzeit, ob Sie den Salat nun als Beilage oder
als Hauptgericht servieren.






INSALATA DI GAMBER £ ASPARAG

SALAT MIT GARNELEN UND SPARGEL

Dies ist ein schneller, gesunder Salat, den Sie als leichtes Mittagessen oder als Antipasto mit
gutem Brot servieren kénnen.

Zubereitungszeit: 12-15 Minuten
Fiir 4 Personen

250 g Spargelspitzen

2 EL natives Olivendl extra

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL fein gehackte Petersilie

300 g rohe Riesengarnelen

abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
20 g Butter

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, die Spargelspitzen zufiigen und 3 Minuten kécheln
lassen, bis sie gerade gar sind. Abseihen und beiseitestellen.

Inzwischen das Olivendl bei mittlerer Temperatur in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und
Petersilie zugeben und 1 Minute anschwitzen. Die Garnelen zufiigen und einige Minuten unter
Rithren braten, bis sie gar sind. Zitronenschale und -saft untermengen, vom Herd nehmen und
beiseitestellen.

Die Butter in einer anderen Pfanne zerlassen und die Spargelspitzen zugeben. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen und 1 Minute unter Rithren sautieren. Vom Herd nehmen, mit den Garnelen auf
einem Servierteller anrichten und mit der Bratfliissigkeit tibergief3en.
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