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Toskanische TomatensoBe fiir Pasta und Gnocchi

1 Zwiebel, 1/2 Chili ohne Kerne, 2 Knoblauchzehen, 3 Stdngel Rosmarin, Olivenal, 1 Stiick in
Ol eingelegtes Sardellenfilet, 1 TL Tomatenmark, 1 TL Zucker, je 1 TL Majoran, Oregano,
Thymian, ca. 450 g gestiickelte Pizzatomaten aus dem Glas, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel fein wiirfeln, Chili in Stiicke schneiden, Knoblauch fein schneiden und mindestens
10 Minuten in 1 TL Salz marinieren, Rosmarin-Nadeln fein hacken. Restliche Zutaten
richten.

In einem Topf Olivendl erwdrmen, Sardellenfilet, Chili und Zwiebelwiirfel ca. 4 min glasig
diinsten, zwischendurch salzen, danach Rosmarin und restliche italienische Krauter
zufligen, anrdsten, Knoblauch hinzufiigen, etwas spdter das Tomatenmark, Zucker, wieder
etwas Salz, nach kurzem anrdosten mit den Pizzatomaten abléschen, pfeffern und
nachsalzen.
Die SoBe zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze 30 min leicht simmern lassen, ab
und zu rithren. s di

Gnocchi -\ .
- 6 Personen als Vorspeise - \ ‘

—

1 kg mehlig kochende Kartoffeln, 300 g Mehl, Salz, Muskatnuss, ca. 10 Bld‘r‘rer'ﬂsh;'f'béf,' :
Olivendl oder gekldrte Butter

-

Zubereitung

Kartoffeln schdlen, vierteln und im Dampfgarer bei 100 °C in 20 min garen.

Kartoffeln durch eine Spatzlepresse driicken, mit, Mehl, Salz, Muskat ver,

mengen, danach auf dem Kiichentisch in 2 cm Rollen ausrollen. Mit einem Messer 2 cm
Stiicke abschneiden, auf ein Backblech mit Backpapier legen. Gnocchi einfrieren oder in
Salzwasser bei ca. 90 °C ziehen lassen, bis die nach oben steigen. (Alternativ im
Dampfgarer bei 90°C 5 bin garen. Gnocchi absghdpfen und kurz auf einer Schale abtropfen
lassen. %

PaprikasoBe fiir Fischfilet

3 gelbe Paprika, 1 Zwiebel, 100 ml Sahne, é‘rwas Wasser und Weifwein, Salz Pfeffer,
gekldrte Butter oder Kokosfett

23

Zubereitung

Zwiebel fein wiirfeln. Paprika in grobe Stiicke schneiden. Zwiebel in Fett anschwitzen,
salzen, Paprikastiicke hinzufiigen, anrosten, zuckern (Paprika haben Bitterstoffe), mit
Wein, Wasser und Sahen abloschen, Pfanne mit einem Deckel verschliefen und ca. 15 min
kocheln lassen. Paprika in einen Piirierbecher umfiillen, piirieren, durch ein Sieb passieren,
abschmecken.



- 4-6 Personen -

1 kg Rinderbraten aus der Schulter/Bug, 3 Stdngel Rosmarin, 2 Karotten, 2 Stangen
Stangensellerie, 3 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 EL Tomatenmark, ca. 450 g gestiickelte
Pizzatomaten (in der Saison frische Tomaten), Rosmarin, 1 El Pflaumen- oder Traubenmus,
750 ml Wein (iiberwiegend Welﬁwelnwegen der Sdure), Salz, Pfeffer, Anbratfett (Kokosal,
Ghee), Abrieb einer Zn‘r‘onﬁ T

-

Zubereitung v

Karotten, Zwiebeln und St gens?&eh’eme separat in grobe Stiicke schneiden, Knoblauch fein
schneiden und mit 1 TL Salz min. 10 Minuten marinieren, Rosmarinnadeln fein hacken. Das
Fleisch im Ganzen belassen oder in groere Ragout-Stiicke schneiden. Fleisch im Brdter
mit Kokosfett oder Butterschmalz von allen Seiten anbraten, damit Roststoffe entstehen.
Das Fleisch aus dem Brdter nehmen. Im Brdter nun zuerst die Zwiebeln anschwitzen, nach
und nach Stangensellerie zufiigen, Rosmarinnadeln, den Knoblauch, unter standigem Rihren
das Tomatenmark zufiigen, Zucker, mit den gestiickelten Tomaten abloschen, Wein dazu
geben, das Fleisch in die SoBe legen und ca. 1,5 Stunden leicht siedend schmoren. Ev. noch
etwas Wasser dazu geben, damit das Fleisch bedeckt ist.

Wenn das Fleisch weich ist, aus der Briihe nehmen, die Briihe mit dem Gemiise durch ein
Sieb passieren, SoBe wiirzen, Fleisch auf Teller anrichten und mit der Sofe servieren.
Uber das Elei gehackte Petersilie und den Abrieb der Zitronenschale geben.

se muT Kokossofe und Basmatireis

- fiir 4 Personen -

Gemiisemischung der Saison wie: 1/2 rote Paprika, 1 Zucchini, 2 Karotten, 1/2 Kohlrabi, 3
Kiirbis, ev. Pilze

2 Tassen Basmatireis, Salz, Olivendl (Zitronenolivendl)

Fiir die KokossoBe:

1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 1 daumengroBes Stiick Ingwer, 1/2 Chili,

1 Dose Kokosmilch, Kokosal, Salz, 1 TL Kokosbliitenzucker (oder Rohrzucker), 1 TL
gemahlener Pfeffer und 1 TL Thai-Spice von z.B. ,Culinarico"

Zubereitung ¢

Knoblauch zerdriicken und mit Salz mindestens 10 min marinieren, Chili, Ingwer und
Zwiebel fein schneiden und in separate Schalen geben.
In einer Wok-Pfanne Kokosol erwdrmen, Zwiebeln anrésten, etwas salzen, nach ca. 2 min
Ingwer und Chili zufiigen, weiter résten, zum Schluss den Knoblauch, Pfeffer und das
Gewiirz (Thai-Spice) unterriihren, mit Kokoszucker karamellisieren, anrésten, mit
Kokosmilch abloschen, mit Salz abschmecken. Die Sofe kurz aufkochen und warm halten.
Basmatireis mit der gewohnten Menge Wasser (Alternativ mit Rote Beete Saft oder
Karottensaft) in eine ungelochte Garschale geben und 15 min bei 100 °C dampfgaren.




Paprika in Streifen, Zucchini und Kiirbis in groBere Wiirfel, Kohlrabi in kleinere Wiirfel,
Karotten in diinne Stifte schneiden. Das Gemiise mischen, auf eine gelochte Garschale
legen und nach 15 min zum Reis in den Dampfgarer schieben, weitere 5 min garen.

Das fertige Gemiise unter die Kokossofle heben und alsbald mit dem Reis servieren.

\~

Créme brulée

- fiir 10 Personen -

500 ml Sahne, etwas Vanillepulver, 8 Eigelbe, 80 g Zucker, Zucker zum Karamellisieren, 8
Flanférmchen

Zubereitung

Sahne mit dem Vanillepulver und Zucker in einem Topf bis max. 30 °C erwdrmen (oder die
Sahne bei Zimmertemperatur 2 Stunden stehen lassen). Die Eigelbe mit etwas Salz
verriihren (Wenn man machte noch einen guten Essloffel Amaretto zugeben). Die Sahne
unter die Eigelbmasse mischen.

Flissigkeit in flache Formchen fiillen, mit Klarsichtfolie bedecken und im Dampfgarer bei
90 °C in 35 min garen




