Das Monatsrezept Juli 97

Das Kochfreundrezept des Monats Juli
Ein leichtes, italienisches Sommer meni

Die Hundstage verhei3en auch dem Norden siidlandische Temperaturen. Die richtige Zeit fir leichte
vitaminreiche Kost. Zu festlichen Gelegenheiten empfiehlt sich ein italienisches Sommermenl, das das Auge
erfreut, ohne den Magen zu belasten. Dazu schmeckt bei Hitze leichter italienischer Wein in Mal3en - Séfte
und Mineralwasser in Massen.

Das Menu im Juli

Marinierte Auberginen

Breite Nudeln mit Gorgonzolasauce
Minestrone

Vitello tonnato

Zucchinisalat

Marsala-Birnen mit Eis

In Italien gedeihen viele und ausgezei chnete Gemiise. Die Italiener wissen das zu schétzen und réumen ihnen
in ihrem Speisezettel einen grof3en Platz ein. Bereits bel den Vorspeisen (Antipasti) verlocken die Salate und
eingelegten Gemiise. In der heil3en Jahreszeit sind besonders die kalten Fleischgerichte sehr beliebt. Wiein
diesem Fall das Vitello tonnato.

Eigentlich sollten in keinem italienischen Ment Nudeln fehlen. Meist werden Nudelgerichte als VVorspeise
gereicht, aber beliebt sind sie auch als Beilage zu anderen Speisen.

Dolce heifdt auf italienisch sowohl Dessert al's auch sif3. Und italienische Desserts sind Tafelfreuden in voller
SiRe.

Marinierte Auberginen
Melanzane
(4-6 Portionen)

3 Auberginen (ca. 750 g)
ca. 11/2 El. Salz
Ol zum Braten

100 ml Weil3wein- oder Krauteressig
2 Knoblauchzehen

1 kl. Pfefferschote

Pfeffer

1 Lorbeerblatt

Schnittlauch
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Basilikum
Oregano

Auberginen waschen, in 3 mm dicke Scheiben schneiden, auf einer Platte auslegen, mit Salz bestreuen und ca.
1/2 Stunde stehen lassen; dann die entstandene Fliissigkeit mit Kiichenkrepp abtupfen. Ol in einer grofen
Pfanne heild werden lassen, Auberginen auf 2 oder Automatik-K ochplatte 7-9 portionsweise beidseitig leicht
braten, wieder auf der Platte auslegen.

Essig und durchgeprefdte Knoblauchzehen aufkochen. Entkernte, in Streifen geschnittene Pfefferschote,
Pfeffer und Lorbeerblatt zugeben, heil3 Uber das Gemuse gief3en, zugedeckt ca. 1/2 Tag kihl stellen.
Schnittlauch, Basilikum und Oregano fein schneiden.

Auberginenscheiben auf Tellern anrichten, mit Krautern bestreut als V orspeise servieren.
Minestrone
(4 Portionen)

2 Tomaten

200 g SHlerieknolle

1/2 Sange Staudensellerie
1 kI. Rote Paprikaschote
1 Mohre

1 Zwiebel

1 kI. Zucchini

1 Kartoffel

1 kI. Knoblauchzehe

2ElL Ol

50 g durchw. Speck

1 %21 heil3e Fleischbriihe
2-3 El. Reis

1 Tasse TK-Erbsen

Sz

Pfeffer

1 Pr. Majoran

geriebener Parmesankase

Tomaten in kochendes Wasser tauchen, herausnehmen, abziehen, vierteln, Kerne entfernen, das Fruchtfleisch
kleinschneiden. Sellerie, M6hre und Kartoffel schélen, kleinwirfelig schneiden, Paprikaschote halbieren,
Kerne und weil3e Rippen entfernen, klein wirfeln, Zucchini wirfeln, Knoblauchzehe durchpressen.

Ol in einem groRen Topf auf 2 oder Automatik- Kochplatte 4-5 erhitzen, den in Wiirfel geschnittenen Speck
in dem Ol ausbraten. Das Gemiise und K noblauch zugeben, alles unter Rilhren einige Minuten andiinsten, mit
hei3er Briihe abldschen, die Suppe auf 1 oder Automatik-K ochplatte 4-5 etwa 1 0 Minuten kochen.

Den Reis einstreuen, umriihren und alles weitere 15 Minuten kochen lassen. Danach die tiefgefrorenen Erbsen
zuftigen und 6 Minuten in der Suppe garen. Die Suppe gut abschmecken, mit reichlich Parmesankase
servieren.
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Tip: Die Suppe kann schon einige Stunden vorher zubereitet werden und braucht dann nur noch kurz erhitzt
zu werden.

Nudelteig
Grundrezept
(4 Portionen)

300 g Mehl
3 Eier,(180 g mit der Schale gewogen)
evtl. etwas Olivendl oder Wasser.

Eier unbedingt wiegen, fehlendes Gewicht mit Ol oder Wasser ergénzen.

Mehl in eine Schiissel geben, verschlagene Eier und evtl. etwas FlUssigkeit zum Mehl geben, mit den
Knetwendeln riihren, bis der Teig zusammenhalt. Dann aus der Schiissel nehmen (er sollte sich weich
anfuhlen), von Hand so lange kneten, bis er geschmeidig und elastisch ist. Eine Schiissel dartberstilpen, bei
Zimmertemperatur 1/2-1 Stunde ruhen lassen.

TeigkloR3in 4 Teile teilen und jedes Teil auf dem leicht bemehlten Tisch diinn ausrollen. Dabei den Teig
immer wieder vorn Tisch |6sen, auf dem Tisch liegend etwas antrocknen lassen, leicht bemehlen. In 1-11/2
cm breite Streifen schneiden. Die Nudelstreifen, leicht bemehlt auf Tlchern ausbreiten, bis sie gekocht
werden sollen.

Breite Nudeln mit Gorgonzolasauce
Pappar delle al gorgonzola

(4 Portionen als Vor speise)

250 g frische (evtl. gekaufte) Nudeln
Gorgonzolasauce:

100 ml Sahne

50 ml Milch

75 g Gorgonzola
1 El. Parmesan
Pfeffer

wenig Salz

1 kI. Msp. Muskat.

Nudeln in reichlich kochendes Salzwasser geben, auf 1/2 oder Automatik-Kochplatte 1-2 al dente kochen (d.
h. bif3fest); gut abtropfen lassen.
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Fir die Sauce Sahne und Milch kochen, den in kleine Stiicke geschnittenen Gorgonzola zugeben und
glattrihren, mit Parmesan, Pfeffer, Salz und Muskat wirzen. Mit den heif3en Nudeln mischen und servieren.

Tip: Die Gorgonzolasauce kann schon Stunden vorher zubereitet und spéter wieder erwarmt werden.
Vitelle tonnato

Kalbfleisch an Thonsauce

(4 Portionen)

700 g Kalbsbraten

Sud:

750 ml Huhnerbr tihe (Instant)
200 ml Weil3wein

Saft 1 Zitrone

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

4 Pfefferkorner

1 Nelke

1 Mohre

1 Stick Stangensellerie

Thonsauce:

1 Dose Thon (Thunfisch) in Olivendl
1/8 1 Sahne

1/8 1 Olivendl

4 Anchovidfilets

1 El. Kapern

1 Zitrone

1/2 Tasse Kalbfleischbriihe

Pfeffer

Salz

Zum Garnieren:

Schwarze Oliven
Kapern

Petersilie
Zitronenschei ben.

Alle Zutaten fir den Sud aufkochen, Kalbfleisch zugeben, auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 das Fleisch
ca. 1 Stunde langsam kochen lassen, dann den Topf von der Kochplatte nehmen und das Fleisch im Sud
ausktihlen lassen. Spéter in sehr diinne Scheiben schneiden, auf einer grof3en Platte auslegen.
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* Fir die Sauce: Thunfisch, Sahne, Ol und Anchovisfilets mit dem Zerkleinerungsstab oder im Mixer
purieren, mit Kalbsbrtihe verlangern, Kapern unterziehen, gut abschmecken. @einen Teil der Sauce auf die
Kalbfleischschelben geben, mit Oliven, Kapern, Zitronenscheiben und Petersilie garnieren. Dierestliche
Thonsauce extra dazu reichen. Dazu schmeckt frisches italienisches Fladenbrot.

Tip: Das Kalbfleisch schon am Tag zuvor kochen. Die Briihe fir die Minestrone verwenden. Auch die
Thonsauce 1&f3t sich schon einige Stunden vorher zubereiten.

Zucchini-Salat mit Pinienkernen
(4 Portionen)

250 g Broccoli
Salzwasser

1/2 Kopf Salat
350 g kleine Zucchini
2-3 El. Pinienkerne

Sauce:

1-2 El. Weinessig
3-4 El. Zitronensaft
1/2Tl. Salz

Pfeffer

3 El. Oliven- oder Sonnenblumendl
Basilikumbl atter.

Broccoli in kleine Roschen tellen. Stiele evtl. schdlen und in Scheibchen schneiden. Rdschen und Stiele 2-3
Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren, herausnehmen, abtropfen lassen.

K opfsalatbl&éter waschen, gut trocknen, halbieren oder vierteln, 4 Salatteller damit auslegen. Zucchini mit
dem Schnitzelwerk in sehr feine Scheibchen schneiden, mit dem Broccoli auf den Salatbl&ttern verteilen.
Pinienkerne in einer Pfanne leicht rosten, dartiberstreuen.

Fir die Salatsauce alle Zutaten gut verriihren, Uber dem Salat verteilen. In Streifen geschnittene
Basilikumbl&tter dartiberstreuen.

Tip: Rechtzeitig Broccoli blanchieren, damit er gut ausktihlt. Pinienkerne anrdsten und Sal atsauce zubereiten
(evtl. schon am Vortag).

Marsala-Birnen mit Eis
Pereal Marsala con gelato

(4 Portionen)

http://www.ruhr-uni-bochum.de/kochfreunde/menues/mo9707.htm (5 von 6)13.01.2005 11:53:04



Das Monatsrezept Juli 97

4 reife Birnen

6 El. Zucker

6 El. Wasser

250 ml stiRer Marsala

500 g Vanilleeis

2 El. Amaretto (Mandellikor)
2 Msp. Zimt

Minzebl attchen.

Vanilleeisleicht antauen lassen, mit Amaretto und Zimt verrihren, wieder einfrieren.

Birnen schden, halbieren. Zucker und Wasser auf 3 oder Automatik-K ochplatte 9-12 aufkochen, unter
Ruhren weiterkochen, bis der Zucker hellbraun ist. Topf von der Kochplatte ziehen, mit Marsala abl dschen,
aufkochen, bis sich der Karamelzucker aufgel 0st hat. Birnenhalften hineinlegen, im geschlossenen Topf
weichkochen, einmal wenden, herausnehmen. Die FlUssigkeit sirupartig einkochen, auskiihlen lassen.

Je 2 Birnenhd ften auf Dessertteller legen, diese mit dem Karamelsirup beziehen, 2 Vanilleeiskugeln
dazusetzen, zwei Minzebléttchen an den Rand legen.
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