Blumenkohlsalat

Blumenkohlsalat

Insalata di cavolfiore

ZUTATEN

2 kleine Blumenkohlképfe
Salz

4 EL natives Olivend! extra
2 EL Weiflweinessig

1 Knoblauchzehe

3 EL schwarze Oliven (z.B.
Taggiasche, Gaeta oder Leccino)

1 kleines Bund glatte Petersilie
1 o Peperoncino-Schote
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

gerdstete rustikale
Weizenbrotscheiben

natives Olivendl extra

grobes Salz =

o

ZUBEREITUNG
Blumenkohl in einzelne Réschen zerteilen, abbrausen und in

siedendem Salzwasser 10-15 Minuten bissfest garen.

Wihrend der Blumenkohl kocht, in einer Salatschiissel Olivensl
und Weiflweinessig mit einer geschélten, angedriickten Knob-
lauchzehe aromatisieren. Knoblauch nach 10 Minuten entfernen.

Oliven nach Belieben entsteinen und vierteln oder ganz zur
Marinade geben (z.B. die kleinen Taggiasche). Petersilie waschen,
trockenschiitteln und mit den Stingeln fein schneiden. Peperon-
cino entkernen, hacken und mit der Petersilie unter die Marinade
mischen. Salzen, pfeffern.

Blumenkohl abgieflen und noch heif§ in die Salatschiissel geben,
gut mischen und einen Moment abkiihlen lassen. Lauwarm servieren.

Brotscheiben résten oder toasten. Mit Olivendl betrdufeln, mit
grobem Salz bestreuen und zum Blumenkohlsalat geniefien.

VARIANTEN

Nach Belieben mit Kapern anreichern oder sauer eingelegtes
Gemtise wie Paprika, Karotten oder Zucchini untermischen.

TIPPS

Beim Blumenkohlkauf kleinere Exemplare mit dicht geschlossenem
Blattwerk um den Kohlkopf wahlen.

Mit Kése, zum Beispiel gerduchertem o Scamorza oder pikantem
ov Provolone, zu einer vollstdindigen Mahlzeit aufwerten.

GETRANK

Aglianico Rosato, Prosecco Frizzante

Lauwarm mit knusprig gerdstetem, mit
Olivendl betraufeltem Brot serviert: eine
wunderbare Hauptmahlzeit mit Substanz
und Wiirze.

[talien FRUHLING/SOMMER

Blumenkohl/Karfiol
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Blumenkohl/Karfiol

Gebackener Blumenkohl

Firinda kimyonlu karnabahar

ZUTATEN

1 Blumenkohl

3 EL Pinienkerne

5 EL natives Olivendl extra

Saft von 2 Zitronen

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL o~ Sumach

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
6 Knoblauchzehen

etwas grobes Salz

Naturjoghurt
Zitronenschnitze =

Weiflbrot oder Pide

o

32 FRUHLNG/HERBST

ZUBEREITUNG
Ofen auf 200 °C Umluft (220 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Blumenkohl in kleine Réschen zerteilen, waschen und gut ab-
tropfen lassen. Pinienkerne und Blumenkohl-R&schen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen. 2 EL Olivens! und Zitronensaft
mischen und iiber den Blumenkohl verteilen. Mit Kreuzkiimmel,
Sumach, Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Handen vorsichtig
durchmischen. Im vorgeheizten Ofen fiir ca. 20-25 Minuten backen,
nach der Hilfte der Zeit einmal wenden.

In der Zwischenzeit restliches Olivensl, geschélte Knoblauchze-
hen und etwas grobes Salz in einem Mérser zerstoflen. Olivendl-
Knoblauch-Sauce iiber den ofenwarmen Blumenkohl verteilen, gut
vermengen und bei Bedarf nachwiirzen. Mit etwas Naturjoghurt,
Zitronenschnitzen und frischem Brot warm servieren.

VARIANTEN

1 EL Bliitenhonig tiber den Blumenkohl verteilen, bevor er in den
Ofen kommt. Der Honig karamellisiert und gibt eine ganz beson-
dere Geschmacksnote.

Statt Naturjoghurt passt auch eine mit Zitronensaft, Knoblauch
und Sumach gewtirzte Sauce aus einem Teil o Tahin und zwei
Teilen o S{izme-Joghurt.

GETRANK

Rotwein (Okiizgozii)

Es ist ja gerade schwer in Mode, rohen
Blumenkohl im Ofen braun zu résten. In
der Tiirkei macht man das schon lange
so. Kreuzkiimmel und der sduerliche
Sumach geben dem Kohlgewdéchs einen
orientalischen Twist.

Tlrkei

Gebackener Blumenkohl



Prinzessbohnen mit Joghurt

Prinzessbohnen mit Joghurt

Yogurtlu taze bériilce

ZUTATEN
700 g Prinzessbohnen
Salz

2-3 EL natives Olivendl extra

Fiir den Knoblauch-Joghurt
400 g Naturjoghurt

2 Knoblauchzehen

1 Prise Salz

Fiir die Tomatensauce

400 g aromatische Tomaten
1 Knoblauchzehe

2 griine Spitzpaprika

2-3 EL natives Olivendl extra
1 TL Zucker

Y% TL Salz

Y% TL schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

Spitzpaprika-Ringe
Weiflbrot oder Pide «

Do

ZUBEREITUNG

Joghurt in einer Schiissel glatt rithren. Knoblauch schélen, mit Salz
in einem Mdrser zerstoflen und in den Joghurt rithren. Bis zum Ser-
vieren im Kiihlschrank abgedeckt ziehen lassen.

Tomaten kreuzférmig einschneiden. Mit kochendem Wasser
iibergieflen, nach einigen Minuten enthauten und klein wiirfeln.
Knoblauch schélen und klein wiirfeln. Spitzpaprika waschen, Stiel
und Samen der Paprika entfernen. Paprika in Wiirfel schneiden.

In einer beschichteten Pfanne Olivenél erhitzen, Knoblauch glasig
diinsten, gewiirfelte Spitzpaprika hinzufiigen und ebenfalls kurz
anbraten. Zum Schluss die Tomatenwiirfel hinzuftigen und mit
Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce ca. 10-12 Minuten bei
niedriger Hitze leicht kécheln lassen.

Wenn die Sauce kocht, Prinzessbohnen waschen, Enden abschnei-
den und gegebenenfalls die an der Bohne entlang laufenden Faden
abziehen. Bohnen in 5-6 cm lange Stiicke schneiden. In reichlich
Salzwasser gar kochen, abseihen und beiseite stellen. Kurz vor dem
Servieren in einer beschichteten Pfanne mit heiffem Olivendl 3-4 Minu-
ten schwenken.

Portionsweise auf Tellern oder auf einer grofien Servierplatte
zuerst die Bohnen, dann den Knoblauch-Joghurt und zuoberst die
Tomatensauce verteilen. Mit Spitzpaprika-Ringen garnieren und
mit frischem Brot servieren.

TIPP

Die in Ringe geschnittenen Spitzpaprika fiir die Garnitur kann
man ebenfalls in Olivendl anbraten.

GETRANK

hausgemachte Zitronenlimonade mit Minze

Uns wiirde bei griinen Bohnen als Erstes
die Variante mit den Butterbréseln

(S. 29) einfallen. In der Tiirkei wére es
diese kostliche Kombination mit frischer
Tomatensauce und Knoblauchjoghurt,
besonders an heiBen Sommertagen.

Tarkei SOMMER

Griine Bohnen/Fisolen
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