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Liebe Leserin, lieker Leser!

Der bekannte 6sterreichische Oscar-Koch Wolfgang Puck hat einmal gesagt: , Italian
food is all about ingredients and it “s not fussy and it is not fancy.” Er sagt damit,
dass es in der Cucina italiana vor allem auf die Zutaten ankommt. Und dass die
Speisen weder kompliziert noch ausgefallen sind. Dem kann ich nur zustimmen.

BELLA ITALIA AUF DEM TELLER

Wer die Sehnsucht nach Italien — zumindest kulinarisch — stillen méchte, der

wird mit dieser Ausgabe von SPAR Mahlzeit! grofde Freude haben. Los geht es

im Dossier ab Seite 10. Dort verraten wir lhnen die besten Tipps und Tricks fur
Pasta. Drei italienische Kochinnen sind uns dabei mit ihren Erfahrungen zur

Seite gestanden. So wollen wir lhnen die Original-Rezepturen regionaltypischer
Pasta-Spezialitaten schmackhaft machen. Dazu gibt es ab Seite 26 weitere typisch
italienische, einfache, bodenstandige und authentische Gerichte.

WIE WARE ES MIT RISOTTO?

Fur das perfekte Bio-Risotto mit dem feinkérnigen Carnaroli-Reis braucht es nicht
viel. Ein wenig Zeit, die richtigen Tipps und die besten Zutaten. Und wenn man
dann noch weif3, dass der Reis in Norditalien kontrolliert biologisch angebaut
wird, dann sollte dem Risotto-Genuss nichts mehr im Wege stehen.

EIS MADE IN AUSTRIA

Wenn es ums Eis geht, haben wir Osterreicher ganz schén die Nase vorn. Vor
allem, wenn es sich um vegane Innovationen handelt. SPAR hat gemeinsam mit
der steirischen Eismanufaktur Valentino veganes Eis auf Hafer-Basis entwickelt.
Geschaftsfuhrer Wolfgang Halbauer erzahlt im Interview, was das Besondere
daran ist.

Viel Freude beim Lesen, Kochen & Geniefien!

Ihre

Mag. Carmen Wieser
Chefredakteurin

mahlzeit@spar.at

GEWINNEN SIE EINES VON 20 KOCHBUCHERN!

In ,Kostbare Krauterbluten* (Léwenzahn Verlag) von Gabriele Halper und
Eveline Bach werden die essbaren Bluten vor den Vorhang geholt. Luzia Ellert
setzt ihre Pracht genial in Szene. Ob Schnittlauchcremesuppe (Bild links),
Erdbeer-Grapefruit-Salat mit Bluten der Minze oder Maronikonfekt mit
getrockneten Thymianbluten: Fur Liebhaber von Gerichten mit einer aufier-
gewohnlichen Note ist dieses Buch absolut inspirierend. SPAR verlost unter
den Einsendern, die die Gewinnfrage richtig beantworten, 20 Exemplare.

Gewinnfrage: In welchen Sorten gibt es das DESPAR PREMIUM
Gewurzol?

Tipp: Hinweis auf S. 20.

Senden Sie die richtige Antwort an mahlzeit@spar.at oder per Post an SPAR Osterr,

Warenhandels-AG, Postfach 6000, 5018 Salzburg. Kennwort: Gewinnspiel Mahlzeit!.
Einsendeschluss: 2.8.2017. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barablése moglich.
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Sie wollen noch einmal etwas in einer vergangenen Ausgabe des SPAR Mahlzeit!-
Magazins nachlesen, aber kénnen sie nicht mehr finden? Kein Problem! Auf

unserer Webseite sparmahlzeit.at gibt es alle Ausgaben noch einmal zum
Durchblattern und Stébern. So auch die Sonderausgabe ,,Urban Edition*, die

Ende Juni erschienen ist. Um ein Exemplar der Print-Version, die nur in den

SPAR-, EUROSPAR- und INTERSPAR-Markten aufgelegt wurde, zu ergattern,

musste man schnell sein. Online kénnen die Inhalte aber ganz gemutlich

nachgelesen werden. Damit verpassen Sie keine Ausgabe mehr und kénnen

auch noch in vergangenen Ausgaben gemachlich schmokern. 5

‘ i EINE VON DREI EXKLUSIVEN

PIA PECILES

ONLINE-TIPPS

Knusprig — schokoladig —
kihlend

Mit Trends ist es ja so eine Sache. Manch-
mal sind sie ganz gut, manchmal sollte
man sie lieber voruberziehen lassen. Ein
Trend, der nicht nur gut, sondern wirklich
grofdartig ist, ist die neue Leidenschaft, -
die in die Zubereitung von Cookies gelegt :
wird. Ob roher Keksteig, soft baked — also
mit weicher Konsistenz — oder knusprig,
Cookies gehen fur mich immer. Umso
erfreuter war ich, dass die liebe Mara
vom Blog Stadtmarchen im neuen
Kochstories-Video eine Sommer-Variante
mit den runden Kostlichkeiten gezaubert
hat. Herrlich krosse Schoko-Cookies,
die in der Mitte vom superguten
SPAR PREMIUM Eis, dessen Rezeptur
von Johanna Maier kommt, zusammen-
gehalten werden. Das nenne ich mal ein
Eis-Sandwich! Das Video und das Rezept

gibt es auf sparmahlzeit.at.

M -
= -
okie=Sandwich von Marn

7
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MAGNUM-FLASCHEN GEWINNEN!

‘ Aus dem Piemont stammen die edelsten Weine Italiens.
die Weintraume gemacht werden. Barolo gilt als Wein d

Nebbiolo heifst die Rebsorte, aus der
er Konige und Konig der Weine. Er passt

ausgezeichnet zu wurzigen und gehaltvollen Gerichten und zu typischen italienischen Pastagerichten.

7 #t& Gewinnfrage: Wie heifdt der edle Wein, der aus der Rebsorte Nebbiolo gewonnen
35 ?m E wird?
: T Beantworten Sie diese Frage auf weinwelt.at und mit etwas Gluck bekommen Sie eine von drei
| = exklusiven Barolo-Magnum-Flaschen vom Weingut Sarotto direkt nach Hause geschickt. Uber 230
I hervorragende Weine aus Italien konnen Sie im Onlineshop weinwelt.at naturlich auch bequem
| bestellen.
-
we I nwe It Die Gewinner werden aus allen richtig beantworteten Teilnahmen ermittelt. Teilnahmeschluss ist der 2.8.2017.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barablése maoglich.

INTERSPAR[D



100% o terre1chlsches Frlschﬂe1sch
. mit dem AMA - G tes1egel }

Fleisch von da,fheim schmeckt einfach am besten! : 3
i Bei Frischfleisch setzt SPAR kc;mpromisslos auf heimische Qualitat: &/ I
Die Tiere werden in Qsterreich geboren und aufgezogen, die Verarbeitung '
“erfolgt in den 6 SPAR-eigenen, regionalen TANN-Betrieben.
NAHELIEGEND; dass die Einhaltung aller Vorgaben Jaufend

strengstens kontrolliert wird.

Hunderte heimische Betriebe 5
TANN hat tber viele Jahren enge Partnerschaften mit hunderten regionalen,
3 'osterre1ch1schen Viehziichtern aufgebaut. NAHELIEGEND, dass gegenseitiges -
= : Vertrauen die Basis fiir eine hohe heimische Fl_elschkultur ist. L
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DOSSIER: ITALIENI

SCHE PASTA

o~

10 #SPARMAHLZEIT

DIE ITALIENER WAREN NICHT
DIE ERSTEN NUDELKOCHE,
ABER DIE ERFOLGREICHSTEN.
EIN STREIFZUG DURCH DIE
GESCHICHTE UND VIELFALT
DER PASTAWELT.

- PLUS: DIE BESTEN PASTA-

#% TIPPS UND TRICKS VON DEN

~J  DREI EXPERTINNEN MARIA,
| )\ ANNA UND LAURA.

o
e

SWir sind, drei Schwestern aus (talien, die in ihrem /amyeu Leben sehr viel gekacht
haben. Selbst gemachte Fasta wnd Kassische /Vudz/yenchte waren immer die
favoriten wnserer Kinder, Enkel wid Urenkel. Damit unsere Erfahnmyem nicht

verloren gehem, 95@&4 WAr sie gerve weiter an alle, die die italienische Kiiche liehen.”

Auna, Maria und Laur?

FOTOS: LUZIA ELLERT, GETTY IMAGES, SPAR FOODSTYLING: GABY HALPER
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DOS*K;" ITALIENISCHE PASTA

%

Pas{a
alla Norma

ange haltbar, ruck, zuck fertig

und kulinarisch multitalentiert

— Pasta ist einfach Everybody’s

Darling. Womit sonst lassen
sich im Alltag so schnell so abwechs-
lungsreiche Mahlzeiten auf die Teller
zaubern, die Kinder und Erwachsene
begeistern? In Rom huldigt man dem
traditionellen Grundnahrungsmittel
deshalb sogar mit einem eigenen
Pasta-Museum, dem Museo Nazionale
delle Paste Alimentari. Selbst einen
Weltnudeltag gibt es seit 1995 — jahrlich
am 25. Oktober.

SO EINFACH WIE MOGLICH
Im Grunde ist es simpel: Feiner Hart-
weizengriefs (Semola di grano duro) und
sauberes Wasser, nichts anderes gehort
in traditionelle italienische Pasta. So
schreibt es das Genueser Reinheitsge-
bot von 1547 vor. Die italienischen
»pastifici“ (Teigwaren-Manufakturen)
halten sich noch heute daran, zumin-
dest bei der Herstellung der ,Pasta
secca’, der getrockneten Nudeln.
,Pasta fresca“ (auch: Pasta fresca
alluovo), also die nicht so lange
haltbaren, frischen Nudeln, werden
dagegen meist mit Weichweizengriefs
erzeugt und enthalten auch Eier. Das
Eigelb festigt den Teig und verleiht Biss.
Das Eiklar bindet, wird aber in manchen
Rezepten durch etwas Milch und Ol
ersetzt.

12 #SPARMAHLZEIT

NUDELN MIT GESCHICHTE
Knapp 28 Kilogramm Pasta konsumieren
die Menschen in Italien pro Kopf und
Jahr — damit sind sie die grofsten
Teigwarenverbraucher der Welt.
Durchschnittsosterreicher kommen auf
rund sieben Kilogramm. Nudelgerichte
sind buchstablich in aller Munde —
weltweit. Dabei gilt unser sudliches
Nachbarland als Ausgangspunkt fur den
globalen Siegeszug der Pasta. Obwohl:
Die ersten Nudelkocher waren die
Chinesen. Das belegen ein rund 4000
Jahre altes Rezept sowie ein ebenso
alter Topf mit Nudelresten, den man
bei Ausgrabungen in Ostasien gefunden
hat. Aber auch in Europa werden schon
seit mehr als 2000 Jahren Nudeln
produziert — im antiken Griechenland
ebenso wie bei den Etruskern und im
alten Rom. Teigwaren kannte man auf




P,

dem alten Kontinent also schon lange,
bevor Marco Polo im 13. Jahrhundert
neue Nudelkreationen aus China
mitbrachte. Im 8. Jahrhundert kamen
die Araber nach Sizilien — und mit ihnen
der Brauch, auf gespannten Leinen
nicht nur Wasche, sondern auch
Teignudeln zu trocknen. Nun lief3 sich
das Getreideprodukt lange lagern und
einfach transportieren. Darauf schien
die Welt gewartet zu haben, denn die
Pasta wurde bald zum sizilianischen
Exportschlager. Die Seemachte Genua
und Pisa begltckten sogar das nordliche
Europa mit der kulinarischen Errungen-
schaft.

PASTAMETROPOLEN
Schliefilich mauserte sich vor allem
Neapel zu einem Hotspot der (schweif3-
treibenden) Pastaherstellung. Das Klima
in den Hugeln um die Stadt sowie die
reine Mittelmeerluft schufen optimale
Voraussetzungen fur die Trocknung der
Nudeln. Im 16. Jahrhundert erfand man
ebendort auch die erste mechanische
Pasta-Presse. Dabei wurde der Teig
durch Bronzedusen gedruckt. Das
Ergebnis waren perfekte Maccheroni
mit einer rauen Oberflache, die Sofden
optimal aufnehmen konnten. Noch
heute erhalt besonders hochwertige
Pasta ihre Form und ihre spezielle
Oberflachenbeschaffenheit durch
Bronzewerkzeug — so auch die

DESPAR PREMIUM Pasta. 1827 nahm in
Genua schliefilich die erste Pastafabrik

der Welt ihren Betrieb auf. Nudel-
gerichte, bis dahin eher luxuri¢se
Hungerstiller, wurden endlich
erschwinglich und in kurzer Zeit
zum wahren Volksessen.

NACH LUST UND LAUNE

Im Kampf um Kunden schwangen sich
die Pastamacher bald in allen Landes-
teilen zu kreativen Hohenflugen auf
und lockten mit originellen, regionalen
Nudelvarianten. Rund 600 Sorten soll es
heute in Italien geben. Mehr als

50 davon sind allgemein verbreitet.
Fantasie bewies man auch bei der
Namensgebung: So kénnen etwa
Hahnenkamme (Creste di gallo), Priester-
wurger (Strozzapreti) oder Heizkorper
(Radiatori) auf unseren Tellern landen.
Die Pasta-Vielfalt hat aber nicht nur
Unterhaltungswert, sondern auch
Ltechnische” Grinde. Denn je nach
Form und Grofie kdnnen die Teigwaren
Saucen unterschiedlich gut aufnehmen.
Nudelprofis sprechen von ,Sofdenhaftig-
keit“ und diese soll méglichst hoch
ausfallen. Als Faustregel gilt: Zu dicker,
breiter Pasta passt dicke Sauce — gerne
auch mit Fisch-, Fleisch- oder Gemuse-
stucken. Lange, dunne Nudeln nehmen

Lauras 7‘6//9/7? JFasta braucht
Biss = vicht wur, weil sie
so besser schweckt, ¢ basta!
Al dente haben die Nudeln
auch weniger Kalorien,

weil ihre Stirke teilweise
wwerkleistert bleibt und
damit vicht verdaud wird.”

#SPARMAHLZEIT 13



dagegen Dunnflussigeres besser auf.
Gleich und Gleich gesellt sich eben
gerne —auch auf dem Pastateller.

RAGU, SUGO & SALSA

Im kutihleren, von Milchwirtschaft
gepragten Norden liebt man frische
Pasta mit gehaltvollen Saucen und
Ragouts, gefullte Nudeltaschen und
Lasagne. Im sonnigen Stden dominiert
hingegen traditionell die Pasta secca
mit leichten, fruchtigen Sughi auf Basis
sonnengereifter Tomaten und anderer
Gemuse. Dabei bezeichnet Sugo eine
einfache Sauce mit wenigen Zutaten,
zum Beispiel eine Tomatensof3e (Sugo di

14 #SPARMAHLZEIT

pomodoro). Einen Tick aufwendiger ist
die Salsa — etwa die klassische Carbo-
nara, zu der Speck, Ei, Schafskase und
Grana Padano gehéren, aber niemals
Obers. Aber auch Pesti und Bechamelle
Saucen finden sich unter den Salsas.
Saucen aus Tomaten und Faschiertem
heifsen auf italienisch Ragu, auch wenn
sogar ltaliener oft von Sugo sprechen.
Und Saucen auf Olbasis heifien
Condimento — weil das Fett die
Waurze so gut zur Geltung bringt. Das
Sprichwort scheint also zu stimmen:
Pasta kann man wirklich jeden Tag des
Jahres essen — ohne zweimal das
Gleiche auf dem Teller zu haben.

DESPAR PREMIUM Spaghetti
o ~ -alla Chitarra sind dicke Nudeln mit
_ -"rauer Oberflache. Dadurch bleibt

E “"die Sauce extra gut haften. Sie
‘-_werden in der Region Veneto gerne
14 ﬁt.e_iner deftigen Salsa gegessen

Marias 7L?>F S Weich
gekochie Schlavbernudeln
~ accidenti! Dagag
wieine beste Salsa machtlos.
Deshalb koche ich die

Fasta einfach ein bis wei
Miniden kiirser als auf der
Packamy steht. So wind sie
/%r/ekf al dente.”

en (st



Nonnas 7?}71 Bene, damit die
Nudeln nicht _usammenkleben,
habe ich einen Trick: Fasta kochen,
abgééﬁm wnd, wiit 90’6@@&144
| ﬁtrmigmo bestrewen — nichts
o Ve Hebt und. die Sebe Ward«”moch
. Vﬂccmeﬁ“ﬁﬁem ) besser aufyémowlwlem.
cov SalsicCiim
- o Funghi

ene delwosser”
Annas 7L79/9 Bene, wf afcu/lg e Nuw el '
o ] etwios 9 Lchﬁf} wmistnen:
damit die Nudeln nicht 0209 Jhon wnd VTS
2
susammenkleben, verrate ich kleivie Pasta _
ewh wieinen LLeblc‘nysm‘ckf [ Nameus\<unde
Pagm /éOChéM, ab?;e/gm wnd. Die Endungen der italienischen -ine oder -ini
wmit qeriebenew tarmigiono Nudelnamen erlauben gewisse e
7 ) {7 Riickschlisse auf die Form der _ klelnfergr !Durghmesser zB.
bestrewen — wnichts klebt und Nudeln. Tortellini, Linguine
: : -oni
die Same wird aaﬁerdem -elle = grofderer Durchmesser
auch noch viel besser = breit z.B. Tortelloni, Canneloni
“« z.B. Tagliatelle, Campanelle ri
gate
auf? enommen -ette = geriffelt '
= ;Ctmal z.B. Penne rigate
z.B. Lasagnette
_J
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DOSSIER: ITALIENISCHE PASTA

- DESPAR PREMIUM Salsiccia (1). Die -
traditionelle italienische Bratwurst aus
~gehacktem Schweinefleisch wird in Sud--
- tirol sorgfaltig nach einem alten Rezept
hergestellt. Genuss-Tipp: Perfekt zum
Braten oder als Basis fiir Sugo Bolognese.

DESPAR PREMIUM Parmigiano
Reggiano D.O.P. (2). Der herkunftsge-
schiutzte Hartkase stammt aus Parma in
der Emilia-Romagna, wo der Kase seinen
-~ Ursprung hat. In speziell temperierten

- Kasekellern reift er 30 Monate. Das

verleiht ihm-seinen typischen, wurzigen

-Geschmack:Gibt es'in Bedienung oder

aber auch fertig verpackt.

DESPAR PREMIUM Burrata (3). Der
traditionelle Frischkase mit dem weichen,
sahnigen Kern wird in Ascoli Piceno in
Italien nach traditionellen Rezepturen
hergestellt. ,Burrata“ stammt vom itali-
enischen Wort fur Butter, ,burro, und
deutet auf das gehaltvolle Aroma hin.

_ DESPAR PREMIUM Olive Taggiasche

ohne Kern (4). Die Oliven sind in Olio
Extra Vergine d'Oliva eingelegt und
stammen aus der Provinz Imperia in
Ligurien. Ihr Geschmack ist leicht herb
und fruchtig.

SPAR PREMIUM Bruschetta (5).

Der Brotaufstrich mit gegrilltem Paprika
schmeckt herrlich auf getoastetem
WeiRbrot oder Tramezzini, aber auch
als Wurzsauce zu gegrilltem Fleisch.



* - — -” - ..

" ~-SPAR PREMIUM Carnaroli Risotto-
reis (6). Der Carnaroli Reis gilt als
Konig unter den Reissorten und wird auch
als ,,Kaviar der Reissorten bezeichnet. Er
stammt aus dem Piemont und der Lom-
bardei. Er ist perfekt fur Risotto (siehe
Rezept auf S. 37) oder Reissalat geeignet.

DESPAR PREMIUM Aceto Balsamico
di Modena IGP (7). Fur die Reifung wird
der ursprungsgeschutzte Essig fur mindes-
tens drei Jahre in Holzfassern gelagert,

wodurch er seine komplexe Dichte, sein =

stfdes und kraftiges Aroma sowie die
balsamartige Konsistenz erhalt.. - =

DESPAR PREMIUM Olio extra
vergine di Oliva toscano IGP (8). Das -

herkunftsgeschuitzte toskanische Oliven-
6l wird kalt gepresst und schmeckt fruch-
tig mit einem Hauch von Mandel und
Artischocken. Perfekt fur einen Caprese
mit dem DESPAR PREMIUM Burrata,
Tomaten und frischem Basilikum.

DESPAR PREMIUM Grissini (9).

Die Grissini-con Olio d'Oliva sowie

die Grissini Integrali aus Vollkornmehl -

~ werden im Piemont nach alter Tradition

er Hand gezogen bzw. gedreht und
anschlief3end knusprig gebacken.

DESPAR PREMIUM Cantuccini
Toscani IGP alle Mandorle (10). Das
feine Mandelgeback aus der Toscana
genief3t man am besten mit einem Glas
Sufdwein Vin Santo oder zum Kaffee.



DELIKATESSE AUS DEM MEER

Die tiefgekuhlten SPAR PREMIUM Riesengarnelen mit dem
knackigen Biss sind gekocht, geschalt und sofort nach dem
Auftauen essfertig. Das ASC-Siegel garantiert, dass die
Meeresfrichte aus verantwortungsvoller Aquakultur
stammen. Sie werden in Thailand nach dem ,Good
Aquaculture Practice“-Programm aufgezogen. Dieses
umfasst strenge Qualitatsvorgaben wie die regelmafige
Kontrolle der Tiergesundheit und der Futtermittel. Mit
dem Tracking-Code auf der Packung erfahren Sie, aus
welcher nachhaltigen Teichanlage die Garnelen stammen.

» Meine
Fretter-
méschumy
(st ¢in
unyer=icht—
barer
Allrounder
fir jede
Kiiche! <«

JOHANNA MAIER
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WURZIGES
PFEFFER-AROMA

ZUM NACHFULLEN

Liebhaber einer leichten Scharfe
verwenden gerne Pfeffer in ihren
Gerichten. Besonders intensiv wird der
Geschmack, wenn man Pfefferkérner
frisch mahlt. Die SPAR PREMIUM
Pfeffermischung Edition Johanna Maier
in der praktischen Nachfullpackung ist
fur alle Muhlen geeignet und besticht
durch das ausgewogene Zusammenspiel
von rosa Beeren, schwarzem, grinem
und weifsem Pfeffer sowie Szechuan-
pfeffer. Die Komposition eignet sich
hervorragend zum Wrzen von Fleisch,
Gemuse und Salaten.
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Knusprige Brotstangen sind aus der italie-
nischen Kuche nicht wegzudenken. Die
DESPAR PREMIUM Girissini con Olio d'Oliva
und die Grissini Integrali aus Vollkornmehl wer-
den im Familienunternehmen von Mario Fongo
im Piemont hergestellt. Der Teig wird manuell
bearbeitet und nach alter Tradition per Hand
gezogen bzw. gedreht. Jedes einzelne Grissini
wird mit hochster Sorgfalt behandelt und
anschlieBend schonend in den grofRen Ofen
knusprig gebacken. Genuss-Tipp: Die Grissini
eignen sich ideal zum Knabbern oder als knackiges
Geback zu Antipasti-Variationen.

L

i ~

SCHOKO-TRAUM
AUS DER SCHWEIZ

Tauchen Sie ein in die Welt feinster
Schweizer Schokoladekunst und
lassen Sie sich von der neuen
SPAR PREMIUM Edelbitter-Scho-
kolade mit Kakao-Nibs verzau-
bern. Plus: Die Nascherei ist
UTZ-zertifiziert, das bedeutet,
dass die Kakaobohnen aus
nachhaltigem Anbau stammen.

MEDITERRANER |
GENUSS AUFS BROTIP4

* BUCHTIPP
Ob fur die Party oder als Jause furs Buro: Der pikante

Dass Rom nicht nur kulturell, = - . SPAR PREMIUM Thunfisch-Aufstrich Edition Johanna
sondern auch kulinarisch et S | S Maier ist mit aromatischem Zirben-Bergkrautersalz
einiges zu bieten hat, zeigt [ e LA « Py, verfeinert und schmeckt bei jeder Gelegenheit.
Eleonora Galasso in ihrem Buch E| 5 Plus: Das MSC-Siegel garantiert, dass der Thunfisch
,La Dolce Vita“ (Knesebeck). Sie ey R g, verantwortungsvoll gefangen wurde.

prasentiert rund 100 authen- | i, .

tische, bodenstandige und ¢ | ® 14 phierth Sie d/d/‘ I
delikate Rezepte, die in ihrer . i, X B t"‘[b/ﬂ; " —SCU"(LWLC )
Familie von Generation zu 4 éow’Ww oM \/O[U(Or 4 . WUM
Generation weitergegeben | Lo +2 : ‘tﬂ/d/‘ wn ene . Auoc,adﬂ; w )
werden, und die sie auf ihrer LR £ Ab‘fs 3 fb(f ene _ é‘&W(ws&-
Reise durch das Latium >~ o b 158 . a[S FMI[ 9 &[5 DLF 2l

gesammelt hat. T ; W ra? oder
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GEWURZOLE

OUlascht

KALTGEPRESSTES OLIVENOL IST IN ITALIEN
BEI JEDER MAHLZEIT DABEI. KOMBINIERT

MIT ZITRONE, ROSMARIN ODER CHILI
ZEIGT SICH DAS WERTVOLLE OL YON
SEINER MEDITERRANSTEN SEITE.

enn Andrea
Giammarioli

sich nach

einem langen
Arbeitstag mit seiner Familie zur cena,
dem Abendessen, an den Tisch setzt,
darf eines nicht fehlen: Olietti — ein
Flaschchen erstklassigen Olivendls,
verfeinert mit rein naturlichen, typisch
italienischen Aromen. Ob Antipasti,
Caprese, Tomatensofe, gegrilltes
Lamm, Ossobuco oder ein Fischgericht
— die italienischen Gewdurzole verpas-
sen jeder Mahlzeit den entscheidenden
Kick. Andrea Giammarioli ist nicht

nur geschmacklich seit vielen Jahren
Fan dieser Condimenti, wie solche
Dressings bzw. Gewurzole in Italien
genannt werden. Er weifs auch bestens
Bescheid uber die Top-Qualitat der
Zutaten und das spezielle Herstellungs-
verfahren. Denn er ist Eigentimer des
Unternehmens, dem italienische und
italophile Feinspitze diesen hocharo-
matischen Olivenol-Genuss verdanken.
,Wir kombinieren regionale Produkte
in Spitzen-Qualitat, sodass jeder sie
taglich zu Hause geniefden kann*, erklart
der Unternehmer aus Perugia, der
Hauptstadt Umbriens. Das Beste daran:

20 #SPARMAHLZEIT

Die Gewurzoéle aus Perugia gibt es jetzt
auch von DESPAR PREMIUM — und zwar
in drei abwechslungsreichen Sorten:
Zitrone, Rosmarin und Chili.

EDLE TRAGER
FEINER AROMEN

Die Basis fur die Ole sind immer
handverlesene Oliven aus der Region
Umbrien, dem granen Herzen Italiens.
Bei der Ernte reichen die Farben der
fruhreifen Frachtchen von Grun uber
Rosa bis Lila. Wie man das Beste aus
den empfindlichen Fruchten herausholt,
wissen die Giammariolis schon lange.
Schliefilich bewirtschaften sie seit

dem letzten Jahrhundert eigene Oliven-
grunde. Mit wertvollem, kaltgepresstem
Ol hat sich das Familienunternehmen
einen Namen in der Region gemacht.
Irgendwann stellte sich die Frage, wie
dieses qualitatsvolle Lebensmittel
abwechslungsreicher werden koénnte.
Die Antwort lag praktisch schon in der
Kuche — mit Krautern und Gewurzen:
Zukunftig sollte das Olivenol die besten
Aromen der italienischen Kulinarik
transportieren — moglichst intensiv

und naturlich ohne jegliche kunstliche
Zusatze.

ROSMARIN-
GEWURZOL

TALIEN -

AUSSCHLIESSLICH
KALTGEPRESST

,Wir haben lange geforscht und viel
ausprobiert, bis wir jene Mischungen
gefunden haben, die wir heute genie-
f3en kénnen®, sagt Andrea Giammarioli
mit gewissem Stolz. ,Unsere genauen
Rezepte sind deshalb streng geheim.”
Er verrat nur so viel: Die geschmackge-
benden Zutaten werden nicht einfach

FOTOS: GETTY IMAGES, B&G LIMMI, BEIGESTELLT, SPAR






nur in Ol eingelegt. Zitronen, Rosmarin
oder Chili werden zusammen mit den
frischen Oliven geknetet und anschlie-
Rend kalt extrahiert. Das verleiht den
DESPAR PREMIUM Gewdrzoélen ein
unvergleichlich intensives und frisches
Aroma. Durch die Kaltpressung bleiben
alle Inhaltsstoffe erhalten, die das
Olivenél und die anderen Zutaten

so wertvoll fur unser Wohlbefinden
machen.

IDEAL FUR DIE .
MEDITERRANE KUCHE

Italien, seit Goethe auch bekannt als
,das Land, wo die Zitronen bluhn*,

ist ohne das pragnante Zitrusaroma
kulinarisch nur schwer vorstellbar. Die
Kombination von nativem Olivenél
extra mit sizilianischer Zitrone ergibt
daher ein besonders authentisches,
fruchtiges Condimento. Es ist wie ge-
schaffen fur Salate, Gemuse, Carpaccio,
den Rinderschinken Bresaola, aber auch
fur Meeresfrichte und gegrillten Fisch.
Plus: Die dickschaligen Zitronen sorgen
fur reichlich atherische Ole und Vitamin
E — einem starken Antioxidans, das freie
Radikale bandigt. Das hocharomatische
Gewurzol mit Rosmarin aus italie-

22 #SPARMAHLZEIT

»WIR KOMBINIEREN
REGIONALE PRODUKTE
IN SPITZEN-QUALITAT,
SODASS JEDER SIE
TAGLICH ZU HAUSE
GENIESSEN KANN.«

ANDREA GIAMMARIOLI, EIGENTUMER DER
OLPRODUKTION B&G LIMMI IN PERUGIA

nischem Anbau entfaltet vor allem beim
Kochen seine unverwechselbare Note.
Es intensiviert Duft und Geschmack
von GemuUsesuppen sowie Kartoffel-
gerichten und gehort unbedingt zum
toskanischen Fladenbrot Focaccia. Au-
Rerdem ist es ideal zum Marinieren von
Fleisch und Fisch vor dem Braten oder
Grillen. Bestens geeignet bei einem
primo piatto, einem ersten Gang, ist die
Olivensl-Chili-Kombination — etwa zu
Pasta, Pizza, Bruschetta oder gegrilltem
Gemuse. Sofden und Eintopfe rundet
sie ab, gegrilltem Fleisch und Fisch
verleiht sie pikanten Pfiff. Naturlich hat
auch der Herr der Gewurzole, Andrea
Giammarioli, seine Favoriten: ,Rosmarin
und Zitrone finde ich unwiderstehlich.
Da wird zu Hause schon das eine oder
andere Olietti-Flaschchen im Monat
geleertm

T EEDEETT
__PREMIUM

. ZITRONEN-
GEW(RZOL GEW(RZOL

B e e B e e

__PREMIUM

» Meist wird empfohlen, Olivenél
innerhalb von 12 bis 18 Monaten
aufzubrauchen. Wer es richtig lagert
— also original verschlossen, kuhl
und dunkel — kann es weitaus langer
geniefden — ohne Qualitatsverlust.

« Woran Sie erkennen, ob das Ol
noch genief3bar ist? Am besten
durch Riechen, Sehen und Schme-
cken: Ihr Olivendl sollte angenehm,
fein duften. Das gilt selbstverstand-
lich auch fur Gewurzole. Normaler-
weise ist ,olio extravergine di oliva“
grunlich. Geht es ins Gelbliche, ist
das ein Hinweis auf fortgeschrittene
Oxidation. Bei Gewurzoélen be-
stimmt das kombinierte Gewurz die
Farbe des Ols mit. Bemerken Sie
Farbveranderungen, heifdt es auch
hier: Bitte schnell verbrauchen,
bevor es zu spat ist. Der Geschmack
sollte auf alle Falle noch einwandfrei
sein: bitter-scharf und intensiv
fruchtig nach Oliven und dem
jeweiligen Aroma.

« Olivendl verandert seinen Charakter
mit der Zeit und wird ,,altersmilde*.
Falls Sie es anfangs vielleicht zu
bitter, zu scharf oder auf andere
Art zu intensiv finden: Lassen Sie
es einfach ein paar Monate luftdicht
verschlossen, kuhl und dunkel
ruhen.

* Oje, es ist doch passiert: Das
Oliven- oder Gewrzdl ist zu lange
unbeachtet herumgestanden und
ranzig geworden. Jetzt gibt es zwei
Moéglichkeiten: Entweder darf es
als Lampendl romantische Stim-
mung an lauen Abenden verbreiten.
Oder es wird ordnungsgemafs bei
einer Sammelstelle der Gemeinde
entsorgt. Keinesfalls darf Ol einfach
in den Abfluss geschuttet werden.
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" Weitere Infos auf jeder Zott Monte
Rktionspackung und auf Monte.com

Genuss-Molkerei
seit 1926
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Kostliche

Vorspeisen
J aus Italien
abs.26

SECONDI|

Variationen fiir
den ersten und
zweiten Gang
abs.32

.

FOCACCIA-
SANDWICH

Haya Molcho
zeigt, wie man
es zubereitet
abs. 42




OB CROSTINI, ROTOLINI, PECORINO, FOCACCIA ODER REISSALAT:
BEI EINEM TYPISCH ITALIENISCHEN MENU DURFEN DIE KLEINEN
" VORSPEISEN NICHT FEHLEN. UND: MAN DARF GERNE MEHR ALS EIN
STUCK DAVON ESSEN!

26 #SPARMAHLZEIT



#SPARMAHLZEIT 27



CROSTINI AL CARPACCIO E RUCOLA

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN; SCHWIERIGKEITSGRAD: # 3
PRO STUCK 149 KCAL, FETT 6 G,KH14 G, EW 8 G

ZUTATEN FUR 12 STUCK
© 300 g Rinderfilet, gut © 12 Scheiben Weif3brot
abgehangen © 2-3 EL Olivendl zum Betraufeln

© SPAR PREMIUM Fleur de Sel
© Pfeffer aus der Muhle
© 80 g Rucola, geputzt

© 5EL DESPAR PREMIUM Olio
extra vergine di Oliva

© 2 EL Zitronensaft

© 2-3 Spritzer Tabascosauce

ZUBEREITUNG
@ Rinderfilet mit einem sehr scharfen Messer in so dunne Scheiben
wie moglich schneiden, jede Scheibe mit der flachen Klinge des
Messers etwas flach drucken.

@ Olivens| mit Zitronensaft und Tabasco verrihren und einige
Tropfen auf ein Tablett oder eine grof3e Platte geben; Rinderfilet-
scheiben dicht nebeneinander darauflegen und mit der restlichen
Marinade betraufeln.

© Backrohr auf 180° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

@ Brotscheiben auf einem Backblech verteilen und

ca. 5-6 Minuten unter mehrmaligem Wenden im Rohr
résten.

© Brot mit Olivenél betraufeln und tberkuhlen lassen.
Anschliefdend mit den marinierten Fleischscheiben
belegen, mit Fleur de Sel und Pfeffer wirzen und mit
Rucolablattern garnieren.

Mit dem SPAR PREMIUM Fleur
de Sel, einem reinen Natur-
produkt aus der Camargue, und
dem DESPAR PREMIUM Olio
extra vergine di Oliva, einem
100 Prozent nativen Olivenél
extra, gelingen die Crostini
ganz bestimmt.

72;?’ Adf dewn
i%/a@h/z/m//

ROTOLINI DI ZUCCHINI  J7 schecty,

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MINUTEN tdie Z“CChllflt
SCHWIERIGKEITSGRAD: # # noch | .
PRO P.125 KCAL, FETT7,KH3 G, EW T G U’ZZ(&SW

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
® 2 Zucchini (2 200 g)

® Olivenél zum Braten

® Salz

© Pfeffer aus der Muhle

© 1EL eingelegte Kapern

® 4-5EL Olivenél zum Betraufeln

© Pfeffer, grob geschrotet

© eventuell rote Paprikawurfel
zum Bestreuen

© Basilikumblattchen zum
Dekorieren

Creme

© 100 g SPAR PREMIUM
Thunfischfilets, gut abgetropft

© 100 g DESPAR Ricotta

© 2 EL Olivenal

© 1/2 rote Paprikaschote

® Holzzahnstocher
© Kuchenkrepp

ZUBEREITUNG
@ Zucchini der Lange nach in je 8-10 ca. 2 mm dicke Scheiben
schneiden (gelingt am besten mit der Aufschneidemaschine).

@ 12 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zucchinischeiben
darin nacheinander beidseitig kurz sehr hell anbraten; auf Kuchen-
krepp gut abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

@ Creme: Thunfischfilets mit Ricotta und dem Ol in ein hohes
Gefafd geben und mit dem Purierstab fein purieren.

@ Paprikaschote kleinwtirfelig schneiden, Kapern fein hacken, beides
zur Thunfischcreme geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

@ Gebratene Zucchinischeiben mit der Creme bestreichen, eng
einrollen und jeweils mit einem Zahnstocher fixieren; auf eine Platte
geben, mit Olivendl betraufeln, mit grobem Pfeffer und eventuell mit
einigen roten Paprikawrfeln bestreuen; bis zum Servieren kalt stellen
und dann mit Basilikumblattchen dekorieren.

Der DESPAR Ricotta, ein typisch ita-
lienischer Frischkase, und die hellen,
nachhaltig gefangenen
SPAR PREMIUM Thun-
fischfilets Albacore im
Glas machen aus der
Creme fir die Rotolini
eine schmackhafte
Fullung.

T T X
RICOTTA
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INSALATA DI RISO

ZUBEREITUNGSZEIT: 1 STUNDE + 1 STUNDE MARINIERZEIT,
SCHWIERIGKEITSGRAD: #
PRO P. 254 KCAL, FETT 13 G, KH 27 G,EW 5 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
© 120 g SPAR Natur*pur Bio- © Pfeffer aus der Muhle
Natur-Reis © Saft von 1Zitrone zum

© Salz Betraufeln

© Tkleine Zucchini (ca. 250 g)

© 1Melanzani Marinade

© 1rote Paprikaschote © 5EL Olivenol

© 1gelbe Paprikaschote © 3 EL Weifder Balsamico

® 3 Knoblauchzehen, grob

gehackt © 2 EL Petersilie, grob gehackt

ANTIPASTI-FOCACCIA © 2 EL SPAR Natur*pur Bio- © 2 EL Minze, grob gehackt
ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MINUTEN Rosmarinnadeln, grob © 2 EL Basilikum, grob gezupft
SCHWIERIGKEITSGRAD: # gehackt
PRO P. 523 KCAL, FETT 34 G, KH 40 G,EW 13 G

© 4 EL Olivenol © 3 EL Oliven zum Dekorieren
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ® Meersalz
© 1Packung SPAR Focacciateig Belag

© 120 g SPAR Vital Artischocken- ~ ZUBEREITUNG
Gewaurzol herzen, gut abgetropft @ Natur-Reis mit doppelter Menge Wasser und 1 TL Salz einmal
© 3 Knoblauchzehen, fein gerieben  ® 80 g Cocktailtomaten aufkochen lassen, Hitze reduzieren und den Reis ca. 20-25 Minuten
© 8 EL Olivendl © 150 g Mozzarella bissfest kochen, bis das Wasser zur Ganze verkocht ist. Von der Hitze
© Chiliflocken nehmen und auskuhlen lassen.
® 2 EL frische Rosmarinnadeln, © Backpapier @ Backrohr auf 200° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
abgezupft und gehackt © Gewaschene und geputzte Zucchini, Melanzani und Paprika in

® Salz nicht zu kleine Wurfel schneiden und auf einem Backblech verteilen;

Knoblauch und Rosmarin dartiberstreuen, mit Olivendl betraufeln
ZUBEREITUNG und mit Salz und Pfeffer wiirzen; alles gut vermengen und im Rohr
@ Backrohr auf 220° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. ca. 30 Minuten braten.
@ Focaccia-Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. @ Gemuse aus dem Rohr nehmen, mit Zitronensaft betraufeln und
@ Gewurzol: Knoblauch mit Olivenal, Chiliflocken und Rosmarin- auskuhlen lassen. Anschliefiend mit dem Reis in einer Schussel gut
nadeln vermengen; etwas salzen. vermengen.
@ Belag: Artischockenherzen der Lange nach halbieren, Cocktail- @ Marinade: Olivendl mit Essig verrihren, mit Meersalz und Pfeffer
tomaten halbieren und Mozzarella in Wurfel schneiden. wurzen, mit den Ubrigen Salatzutaten gut vermengen und kalt gestellt
© Teig mit der Halfte des Gewirzéls bestreichen, Gemuse und mindestens 1 Stunde durchziehen lassen.
Mozzarella dariiber verteilen, mit dem restlichen Gewirzol betraufeln @ Reissalat nochmals gut durchriihren, even-
und im Rohr auf mittlerer Schiene etwa 15 Minuten backen. Focaccia tuell nachwiirzen und Krauter untermengen; in
aus dem Rohr nehmen und am besten lauwarm servieren. eine Schussel fullen, mit Oliven dekorieren.

Der SPAR Focacciateig ist ideal fur die Der SPAR Natur*pur

Bio-Natur-Reis hat

einen kraftigen, nussigen
Geschmack und eignet

sich fur den sommerlichen
Salat, der, verfeinert mit
frischem SPAR Natur*pur
Bio-Rosmarin zum mediter-
ranen Genuss wird.

schnelle Zubereitung dieser Vorspeise.
Schmeckt mit den zarten, leicht herben
SPAR Vital Artischockenherzen
zum Anbeif3en gut.




PRIMI E SECONDI

In Italien wird der Hauptgang eines
. Menisin Pr imi Piatti und Secondi
fi . Piatti aufgeteilt. Beim ersten Gang
30 bidi il Hest maI alpt Suppe, Pasta oder

;"l E! - 'Risotto, weiten Gang gibt es
it l"}m h oder Gegrllltes.
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SO WIR
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& Secondi

RUCOLA-PFIRSICHS LAT
mi} Biiffelmeggasella (§. 30)

ZUBEREITUNG CA. 15 MINUTEN, SCHWIERIGKEITSGRAD: *
PRO P. 474 KCAL, FETT 28 G, KH 25 G, EW 28 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

® 8 sehr dunne Scheiben ® 20 g Rucola, geputzt
Olivenbrot oder Ciabatta
(Tipp: am besten vom Vortag,
dann lasst sich das Brot besser
schneiden)

® Olivenél zum Betraufeln

® 4 reife Pfirsiche

® 8 dunne Scheiben Rohschinken

® 4 Kugeln SPAR PREMIUM
Mozzarella di Bufala

ZUBEREITUNG

© Backrohr auf 200° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Brot-
scheiben auf ein Backblech geben, mit Olivendl betraufeln und
im Rohr 4-5 Minuten knusprig braten.

@ Pfirsiche halbieren, Kern entfernen und vierteln oder achteln.
© Brot auf vier Teller verteilen, Pfirsichsticke und Rohschinken
daruber verteilen; Mozzarella grob zerzupfen und mit dem Rucola
ebenfalls dartuber verteilen.

O Marinade: Orangensaft mit Balsamico und Ol gut vermengen,
mit Salz und Pfeffer wirzen, uber die Salatzutaten verteilen und
mit den Orangenschalen bestreuen; sofort servieren.

Marinade

e Saft von 1 Orange

® 2 EL weifder Balsamicoessig

® 4 EL Olivenol

e Salz

e Pfeffer aus der Muhle

® abgeriebene Schale von
1unbehandelten Orange

Das feme Aroma des DESPAR PREMIUM MozzareHa di
Bufala Campana D.O.P., sein angenehm sauerllcher s
charaktervoller Geschmack und seine samtige und feste
Konsistenz machen den herkunftsgeschitzten Frischkase
aus Suditalien perfekt fur diese Vorspeise.

S GEMACHT

ZUCCHINI mif Polentafiille (8. 31)

ZUBEREITUNG CA.1STUNDE, SCHWIERIGKEITSGRAD: *
PRO P.197 KCAL, FETT 2 G,KH 32 G,EW 9 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

® 20 g Steinpilze, getrocknet ® ] EL Rosmarin, gehackt
© 400 g Gemusesuppe ® 1 EL Thymianblattchen
® 4 Zucchini e Salz

® 80 g Stangensellerie, geputzt o Pfeffer aus der Muhle
¢ 100 g Karotten, geputzt

@100 g Frahlingszwiebel, geputzt @ Olivendl fur die Form

® 4 EL Olivenol o Butterflocken zum Belegen

© 120 g SPAR Natur*pur Bio- ® Parmesan, frisch gerieben
Maisgriefd

ZUBEREITUNG

@ Steinpilze grob hacken, in eine Schissel geben und mit der
warmen Gemusesuppe aufgiefien; das ganze 10 Minuten ziehen
lassen.

@ Zucchini der Lange nach halbieren, Fruchtfleisch mit einem
Teeloffel herauskratzen und fein hacken; bis zur Weiterverarbei-
tung beiseitegeben.

© Stangensellerie und Karotten kleinwirfelig schneiden; Frih-
lingszwiebel in dinne Ringe schneiden.

® Ol in einem grofien Topf erhitzen und das Gemiise bei
mittlerer Hitze 3—4 Minuten hell anrésten; Zucchinifleisch
dazugeben, alles etwas salzen und das Gemuse 5-6 Minuten im
eigenen Saft schmurgeln lassen.

® Polenta zugeben, alles gut verriihren und mit dem Stein-
pilzsud aufgiefden; Rosmarin und Thymian zugeben, salzen und
pfeffern, Masse mit einem Schneebesen gut durchrihren und
bei mittlerer Hitze unter standigem Ruhren zu einem dicken Brei
kochen; von der Hitze nehmen.

O Backrohr auf 200° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

@ Zucchinihalften innen mit Salz und Pfeffer wurzen, in eine
leicht befettete Form legen, mit der Polentamasse fullen,
Butterflocken darauf verteilen, mit Parmesan bestreuen und
35-40 Minuten, je nach Dicke der Zucchini, im Rohr backen.

Tipp: Die Masse eignet sich auch zum
Fullen von Fleischtomaten. Zum Uber-
backen kann man auch Mozzarella oder
Scamorza affmicata verwenden.

“Mit dem SPAR Natur*pur’
Bio-Maisgrief aus biologischer
Landwirtschaft aus Osterreich
gelingt die Polenta wie von selbst.
Plus: Er ist von Natur aus glutenfrei.




PRIMI E SECONDI

’M:?ATINIERTER mtl &Y

ZUBEREITUNG CA. 1 STUNDE + 2 STUNDEN MARINIERZEIT, SCHWIERIGKEITSGRAD: * *
PRO P. 376 KCAL, FETT 18 G, KH 22 G, EW 31 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Fisolen-Olivensalat

300 g Fisolen, geputzt

® Salz

® 250 g weifse Bohnen
(aus der Dose), gut
abgetropft

Vinaigrette

o I rote Zwiebel, geschalt
o 1 EL Zitronensaft -/
2 EL Weinessig

e 5 EL Olivenol

e Salz

o Pfefferaus der Muhle

., ®4 SPAR PREMIUM Kabeljau-

_filets, aufgetaut

® Salz

o Pfeffer aus der Muhle
o etwas Ol

./ Gratiniermasse

® 2 Scheiben Toastbrot
® 30 g Butter
o |1 Dotter

=7 _ ol Knoblauchzehe, gehackt

® 30 g Parmesan, frisch

. gerieben

e 2 EL Petersilie, fein gehackt
® 2 EL Olivenal

eSalz:, .

o Pfeffer aus der Muhle

® 5 EL schwarze Oliven,
ohne Stein

e 2 EL Majoranblattchen

o fein abgeriebene Schale
einer unbehandelten
Zitrone

o Alufolie
® Kuchenkrepp

ZUBEREITUNG

O Fisolen-Olivensalat: Fisolen einmal halbieren, in Salzwas-
ser bissfest kochen, abseihen, kalt abschwemmen und mit
den Bohnen vermengen.

@ Vinaigrette: Zwiebel in sehr feine Streifen schneiden, mit
dem Zitronensaft, Essig und Olivenol gut verrahren; mit Salz
und Pfeffer abschmecken, zu den Salatzutaten geben und
1-2 Stunden durchziehen lassen.

© Kabeljaufilets auf Kiichenkrepp gut abtropfen lassen;
Backrohr auf 120° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen:

O Gratiniermasse: Toastbrot entrinden und in der Kuchen-
maschine fein zerkleinern.

@ Butter schaumig rihren, Dotter unterrihren, Knoblauch,
Parmesan und Petersilie sowie Olivendl zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen; Masse diinn auf ein Stiick Alufolie
streichen (in der Grofie der Oberflache der 4 Fischfilets)
und 15 Minuten tiefkihlen.

O Fischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, in eine mit etwas
Ol bestrichene Auflaufform setzen, kalte Gratiniermasse so
zuschneiden, dass sie exakt auf die Fischfilets passt und im
Rohr ca. 15-20 Minuten garen. Hitze auf 200° C (Ober- und
Unterhitze) anheben und so lange gratinieren, bis die Ober-
flache leicht braun ist. ;

@ Oliven halbieren, zum Salat geben, nochmals gut durch-
mengen und mit dem Fisch anrichten; mit Majoranblattchen
und Zitronenschale bestreuen.

Der SPAR PREMIUM Kabeljau mit dem
MSC-Siegel stammt aus der Barentssee nordlich
von Norwegen. Dort wird er verantwortungsvoll
gefangen, an Land gebracht und noch vor Ort
filetiert, entgratet und tiefgefroren. Das
garantiert die Spitzen-Qualitat der milden,
hellen Fischfilets.

Il Barone Chardonnay, 0,75 |,
Italien, mild & leicht.

Der milde Chardonnay begleitet
den Kabeljau leicht und fruchtig.
Erhaltlich bei SPAR, EUROSPAR,
INTERSPAR und auf weinwelt.at
um € 199.

L1
BARONE
ardonnay




KRAUTERRISOTTO mi} Pilgen (§. 33)

ZUBEREITUNG CA. 30 MINUTEN, SCHWIERIGKEITSGRAD: * 3
PRO P. 639 KCAL, FETT 32 G, KH 57 G, EW 18 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

© 400 g Pilze (nach Saison),
geputzt und geschnitten

e 2 Knoblauchzehen,
dunnblattrig geschnitten

® 4 EL Olivenol

e Salz

o Pfeffer aus der Mihle

Risotto

e 1 kleine Zwiebel, geschalt

e 2 Knoblauchzehen, geschalt

@100 g Butter

® 2 EL Olivenel

® 280 g SPAR PREMIUM
Carnaroli Risottoreis

ZUBEREITUNG

© 250 ml Weifdwein (trocken)
® 750 ml Gemusesuppe, warm
® Salz
@ 3 EL Petersilie, gehackt
® 1 EL Oreganoblatter,
grob gehackt
® 2 EL Basilikum, grob
geschnitten
o 1 Messerspitze Schale von
unbehandelter Zitrone,
fein abgerieben
100 g Parmesan, frisch gerieben

® Olivendl zum Betraufeln

O Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch darin anrésten,
Pilze dazugeben und rundherum kraftig anrésten; mit Salz und
Pfeffer wirzen und im Rohr bei 100° C (Ober- und Unterhitze)

warm stellen.

@ Risotto: Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

© Ol in einem Topf erhitzen, 50 g Butter zugeben, darin
aufschaumen lassen und Zwiebel sowie Knoblauch kurz darin
anrosten; Reis zugeben, kurz mitrosten, mit Weifdwein aufgie-
f3en und Flussigkeit einkochen lassen — so lange, bis am Koch-
topfboden beim Umruhren ,Starkeschlieren sichtbar werden.
@ Risotto mit 2-3 Schopfern Suppe aufgieRen und unter mehr-
maligem Umrthren die Flussigkeit abermals einkochen lassen.
Den Vorgang so lange wiederholen, bis der Risottoreis innen
kernig ist und das Risotto eine cremige Konsistenz hat.

@ Krauter, Zitronenschale, restliche Butter und Parmesan
zugeben, gut durchruhren, anrichten, gebratene Pilze dartber
verteilen und mit Olivendl betraufeln.

Antinori Santa
Cristina Rosso
Toscana IGT, 0,75 |,
Italien, Toskana,
frisch & fruchtig.
Suffig und reich an
fruchtigen Aromen
prasentiert sich
der Antinori Santa (

Cristina Rosso zum -]

Krauterrisotto.
Erhaltlich bei

SPAR, EUROSPAR,
INTERSPAR und auf
weinwelt.at

um € 749.

Der SPAR PREMIUM
Carnaroli Risottoreis
stammt aus dem Piemont
und der Lombardei und
wird beim Kochen schén
cremig.

SEBS:}ZﬂﬁA(?.RJSS RINDFLEISCH

ZUBEREITUNG CA. 3 STUNDEN, SCHWIERIGKEITSGRAD: * 3%
PRO P. 536 KCAL, FETT 14 G,KH 11 G, EW 55 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

o 1 kg Rindfleisch
(z.B. Schulterscherzel)

® 60 g Hamburgerspeck

o 1 EL Pfeffer aus der Muhle,
grob gerieben

® 3 EL Rosmarinnadeln, grob
gehackt

® Salz

© 500 g Schalotten, geschalt

ZUBEREITUNG

® 3 EL Sonnenblumenaél

® 750 ml Rotwein, z. B. Barolo
oder Chianti

© 250 ml Rindsuppe

e ) Lorbeerblatter

® 5 Wacholderbeeren

® 2 daumengrofie Stucke
Orangenschale

® etwas Mehl zum Binden

@ Rindfleisch etwa 1/2 Stunde vor der Zubereitung aus der

Kuhlung nehmen.

@ Speck grob schneiden, mit Pfeffer, Rosmarin und etwas
Salz im Mixaufsatz der Kiichenmaschine zu einer groben
Paste verarbeiten. Das Fleisch damit gut einreiben.

© Backrohr auf 140° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

O Ol in einem Brater erhitzen, Fleisch darin auf allen Seiten
anbraten und danach rausnehmen. Den Bratansatz mit Wein
abléschen, einmal aufkochen lassen, Suppe, Lorbeerblatter,
Wacholderbeeren, Orangenschale sowie Schalotten zuftgen.
Das Fleisch wieder in die Sauce legen und zugedeckt im Rohr

2 Stunden schmoren.

@ Fleisch aus der Sauce nehmen, warm stellen, Sauce zur

Halfte einreduzieren lassen, eventuell mit etwas Mehl binden

(1 EL Mehl mit 2 EL kaltem Wasser glatt rihren, die Sauce von der
Hitze nehmen und die Mehlmischung einrtihren, Sauce bis zur
gewunschten Konsistenz einkochen lassen). Fleisch in Tranchen
schneiden und mit der Sauce anrichten.

Gut dazu passen: SPAR Natur*pur Bio-Gnocchi.

Die SPAR Natur*pur
Bio-Gnocchi sind eine
ideale Beilage fur das
Rindfleisch. Sie schmecken
flaumig, haben dennoch
Biss und punkten mit einer
feinen Kartoffelnote.

Sarotto Barolo
DOCG Terra dei
Celti, 0,75 |, Italien,
Piemont, Barolo,
fallig & wurzig. Zu
wurzig geschmor-
For: tem Rindfleisch
AROLD passt der fullige und
= intensive Barolo.
Erhaltlich bei SPAR,
EUROSPAR,
INTERSPAR und
auf weinwelt.at
um € 15,99.
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POLENTAKUCHEN Rt
) CA. 10 MINUTEN + 30 MINUTEN MARINIERZEIT + 70 MINUTEN BACKZEIT,
SCHWIERIGKEITSGRAD: ¥ PRO P. 248 KCAL, FETT 12 G, KH 25 G, EW 6 G

ZUTATEN FUR 12-14 STUCK

80 g Rosinen Schale von 1/2 unbehandelten 200 g Polenta
60 ml Grappa Zitrone, fein abgerieben 60 g Butter
250 g Ricotta 3 Packchen Vanillezucker
750 ml Milch 4 EL SPAR Natur*pur Sizilia- Butter fir die Form
220 g Kristallzucker nische Bio-Pinienkerne Staubzucker

' Prise Salz (ca. 100 g) Tortenform (@ 24 cm)
ZUBEREITUNG

@ Rosinen mit Grappa ubergiefden und 30 Minuten ziehen lassen.

- @ Die Tortenform mit Butter ausfetten und Backrohr auf 150° C (Ober- und Unterhitze)
vorheizen.

© Ricotta mit Milch in einer Schussel glatt rihren, Zucker, Zitronenschale, Salz und
Vanillezucker zugeben. Polenta und Weinbrandrosinen unterruhren. Hinweis: Die
Masse ist ziemlich flussig.

© @ Polentamasse in die vorbereitete Form fullen, Butter in Flocken daruber verteilen,
die Tortenform auf ein Backblech stellen und im Rohr ca. 30 Minuten backen; dann die
Pinienkerne dartberstreuen und etwa 3540 Minuten weiterbacken, bis der Kuchen
goldgelb ist. Hinweis: Der Kuchen sollte noch leicht weich sein.

O Kuchen aus dem Rohr nehmen, vollstandig auskuhlen lassen, dann 1-2 Stunden bei
Zimmertemperatur durchziehen lassen. Anschlief3end aus der Form |6sen und mit
Staubzucker oder Birkenzucker fein bestreuen.

Tipp: Der Polentakuchen schmeckt frisch am besten.
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Die knackigen SPAR Natur*pur
Sizilianischen Bio-Pinienkerne
sind eine italienische Spezialitat
aus kontrolliert biologischer
Landwirtschaft und punkten mit
einer leicht nussigen Note.

FOTOS: LUZIA ELLERT, SPAR FOODSTYLING: GABY HALPER



ZABAIONE
MIT HIMBEEREN

) CA. 15 MINUTEN, SCHWIERIGKEITSGRAD: #* %
PRO P. 227 KCAL, FETT 10 G, KH 20 G, EW 6 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
200 g Himbeeren, verlesen

60 ml Asti Spumante

1 Packchen Vanillezucker

Zabaione

4 Dotter

50 g Kristallzucker

Schale von 1/4 unbehandelten Orange, fein abgerieben
1 Packchen Vanillezucker

Prise Salz

60 ml Asti Spumante oder Gewdurztraminer

50 g DESPAR Amarettini

. AMARETTINI -

= e SN L 3
4 W : :

ZUBEREITUNG

@ Himbeeren mit Asti Spumante und Vanillezucker marinieren und auf vier
hohe Glaser verteilen. :
@ Zabaione: Dotter mit Zucker, Orangenschale, Vanillezucker, Prise Salz und
Asti Spumante in einer Schussel gut verrahren.

©® Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, Schissel mit Dotter-Masse
daraufstellen, Hitze reduzieren und — am besten mit dem Ruhrgerat oder einem
groben Schneebesen — dickschaumig aufschlagen (dauert ca. 6 Minuten).

@ Schussel von der Hitze nehmen und die Masse 2—3 Minuten kalt -
weiterschlagen. v Die leicht herben

©® Zabaione Uber den Himbeeren verteilen, mit den zerbroselten Amarettini DESPAR Amarettini sind
bestreuen und sofort servieren.

Tipp: Wenn man die Zabaione vorbereiten mochte, unter die kalt geschlagene
Eimasse etwa 80 g gut durchgerthrten Mascarpone mengen — dann fallt der
Schaum nicht zusammen und die Creme kann man 2-3 Stunden (kalt gestellt)
vor dem Servieren zubereiten.

wahre Klassiker in Italien.
Sie werden traditionell
aus Mandeln und Aprikosen-
kernen hergestellt.
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TARTUFO AL CIOCCOLATO

© CA. 40 MINUTEN + 6-8 STUNDEN KUHLZEIT, SCHWIERIGKEITSGRAD: #*:
PRO STUCK 185 KCAL, FETT 14 G, KH11 G, EW 2 G

ZUTATEN FUR 16-20 STUCK

150 g Haselnusskerne 80 g Butter, weich

120 g Schlagobers 2-3 EL Kakaolikor

200 g SPAR PREMIUM Noir 85 % Extra

dunkle Schokolade Kakaopulver zum Bestreuen

150 g Vollmilchschokolade

50 g Staubzucker Frischhaltefolie

1EL Loskaffee Backpapier

ZUBEREITUNG

© Backrohr auf 170° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Backblech mit Backpapier
auslegen.

@ Nusse auf dem Backblech verteilen und ca. 15 Minuten backen, bis die Schale
dunkelbraun wird. Danach auf ein Geschirrtuch geben, Tuch-Enden zusammenfassen
und mit den Handen die Nusse aneinanderreiben, sodass sich die Haut ablést. Nusse
anschliefSend grob hacken.

© Schlagobers in einem Topf erhitzen, beide Schokoladesorten zugeben und darin
schmelzen, von der Hitze nehmen.

O Zucker, Loskaffee sowie Butter unterruhren, etwas tberkuhlen lassen und gehackte
Nusse und Likér zugeben.

O Eine kleine, flache Form (ca. 15 x 20 cm) mit Frischhaltefolie auskleiden, Tartufomasse
einfullen und zugedeckt 6-8 Stunden kalt stellen.

® Masse auf ein kleines Brett sturzen, Folie abziehen, in ca. 2 cm grof3e Wrfel
schneiden und mit Kakao bestreuen; bis zum Servieren kalt stellen.
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NOIR 85 %

Estn dushle Bchebslide

Die SPAR PREMIUM Noir 85 % Extra
dunkle Schokolade eignet sich mit
ihrem hohen Kakao-Anteil perfekt fur
die feinen Truffelpralinen. Plus: Sie
ist UTZ-zertifiziert. Das heifdt,
die Kakaobohnen stammen aus
nachhaltigem Anbau.



AN N E THYSELLS

SN Wein 0/9/9

E Nichts vermittelt das italienische Flair
: fur mich so gut wie die Kombination
i von Pasta und Wein. Die regionalen

© Wein-Spezialitaten sind dabei eine

: Symbiose mit den typischen Nudel-

¢ Gerichten eingegangen. So werden

¢ kraftige Saucen beispielsweise

i von geschmackvollen Rotweinen

¢ begleitet. Die aus Sizilien stammende
: Pasta alla Norma bekommt durch

¢ das Schmoren der Sauce eine

¢ fruchtig-suRliche Note. Dazu passt

. der sizilianische Nero d’Avola, der

i sich perfekt an das heife Klima der

¢ italienischen Insel angepasst hat.

¢ Esist ein intensiv-fruchtiger Wein

: mit niedrigem Saure-Gehalt, den die
¢ Sizilianer am liebsten gut temperiert

CANTINA DISOAVE =
DIE SANFTE GENOSSE

Das italienische Wort ,Soave* bedeutet sanft — und ebenso
schmiegt sich das bekannte Weinbaugebiet im Osten Veronas

in die venezianische Landschaft. Einer der grofdten Wein-Produ-
zenten hier ist die Winzergenossenschaft Cantina di Soave, die
auf eine mehr als 100-jahrige Geschichte zurtckblickt. Sie wurde
1898 von ein paar Winzern der Region gegrundet und umfasst
mittlerweile 2.200 Mitglieder, die insgesamt 5.500 Hektar Reb-
flache bewirtschaften. Ein besonderer Wein der Genossenschaft

Fien i ist der Amarone aus dem seit 1968 ursprungsgeschutzten Gebiet 3£ 14-16 Grad zu ihrer Pasta alla
AMASSRE.  Valpolicella. Der trockene, kraftige Wein, der aus getrockneten © Norma trinken. Salute!
ey | Trauben hergestellt wird, gilt als einer der grofsen Roten Italiens. :
e Rocca Alata Amarone della Valpolicella 0,75 |, Italien, Veneto, :  ZuPasta alla Nprma \'¢%
Verona, fiillig & wiirzig. Erhiltlich bei SPAR, EUROSPAR, i (Rezept auf Seite 12) passt:

FOTOS: LUZIA ELLERT, GETTY IMAGES, HELGE KIRCHBERGER, SPAR, CANTINA DI SOAVE, BEIGESTELLT

INTERSPAR und auf weinwelt.at um € 16,99.

FRUCHTIGER GAUMENKITZE

Der Lambrusco feiert sein Comeback! Die
Winzerei Medici Ermete hat es sich zum Ziel
gesetzt, erstklassigen Lambrusco zu produzieren
und hat das auch geschafft. Der rote Perlwein aus
der gleichnamigen Rebsorte wird in der italie-
nischen Region Emilia-Romagna hergestellt und
schmeckt mit seinem fruchtigen Aroma hervor-
ragend als Aperitif. Aber auch zur Lasagne, die
ihren Ursprung ebenfalls in dieser Region haben
soll, schmeckt der Lambrusco ausgezeichnet.

b e SRR |
REGGIAND
M LAMBRUSCO

Medici Ermete Lambrusco Reggiano DOC VALLE DEL BELICE

Dolce 0,75 |, Italien, Emilia-Romagna, suf3. ¢ Fllig & wurzig, Erhaltlich bei
Erhaltlich bei EUROSPAR, INTERSPAR und ' SPAR EUROSPAR. INTERSPAR

auf weinwelt.at um € 3,99. ¢ und auf weinwelt.at um € 4,99,
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MIT HUMMUS, FALAFELN UND
KNUSPRIGEN MELANZANI

42 #SPARMAHLZEIT




FOTOS: NURIEL MOLCHO, SPAR

ZUBEREITUNG : 1,5 STUNDEN
+ TEIG-RUHEZEIT CA. 2,5 STUNDEN
SCHWIERIGKEITSGRAD: *

ZUTATEN FUR 15-20 PERSONEN

FOCACCIA-TEIG

® 1 kg SPAR Natur*pur
Bio-Weizenmehl glatt

® 2 Pkg. SPAR Natur*pur Bio-Germ
(Trockenhefe)

® 4 EL Zucker

® 680 ml Wasser

® 50 ml SPAR Natives Olivenol Extra

® ) TL grobes Meersalz

® Mehl zum Ausarbeiten

KNUSPRIGE MELANZANI

® 2 SPAR Natur*pur Bio-Melanzani

® ausreichend Sonnenblumenél zum
Frittieren

® ctwas Mehl zum Bestauben

® Kuchenpapier

BELAG

® 2 Pkg. NENI am Tisch Hummus (2 400 g)
® 4 Pkg. SPAR Veggie by NENI Falafel

® 6 Bio-Eier, hart gekocht

® 5 EL Tahina

® 1 Handvoll frische Petersilienblatter

® 1 Handvoll frische Korianderblatter

® 2 Fruhlingszwiebeln

® ) Fleischtomaten

® Saft von 1SPAR Natur*pur Bio-Zitrone
® SPAR Natives Olivendl Extra

® Meersalz

BILD OBEN: PERFEKT ALS AUFLAGE (=
FUR DIE FOCACCIA: DIE TISCHFERTIGEN |
SPAR VEGGIE BY NENI FALAFELN UND
DER FERTIGE NENI AM TISCH HUMMUS.
BILD UNTEN: MIT DEN FINGERN WIRD
DAS TYPISCHE FOCACCIA-MUSTER |

IN DEN TEIG GEDRUCKT.
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FRITTIEREN BESONDERS KNUSPRIG WER-

Dieses &ze/?z‘ wnd.
viele wehr gibt es
auch als lideo auf
gpmmhlzdtaf

ZUBEREITUNG

Focaccia

1. Alle Zutaten in eine Schussel (oder Kuchen-
maschine) geben und fur etwa 6 Minuten

gut durchkneten. AnschliefSend eine Kugel
formen und den Teig in einem Gefafs mit
Folie abdecken und fur 2 Stunden gekuhlt
ruhen lassen. Danach den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache 10 Minuten kneten
und wieder zu einer gleichmafsigen Kugel
formen. Die Teigkugel mit einem Geschirrtuch
abdecken und auf der bemehlten Arbeits-
flache 25 Minuten bei Zimmertemperatur
ruhen lassen.

2. Ein tiefes Backblech mit Olivendl
bestreichen und zur Seite stellen, den

Ofen auf 220° C vorheizen.

3. Den Teig mit einem Nudelholz ca. 2 cm
dick ausrollen. Anschliefdend auf das Back-
blech legen und in alle Ecken verteilen. Dann
mit den Fingern das typische Focaccia-Muster
in den Teig drtcken. Etwas Olivendl und
grobes Meersalz darauf verteilen. Hinweis:
Nach Belieben kann man auch frischen
Thymian, Salbei oder Rosmarin daraufgeben
und mitbacken. Die Focaccia bei 220° C

ca. 20 Minuten backen, bis sie eine gold-
braune Farbe hat.

4. Teig aus dem Ofen holen und uberkuhlen
lassen. Anschliefdend mit einem Brotmesser
die Focaccia in der Mitte teilen.

Knusprige Melanzani

5. Melanzani waschen, schalen und in ca. 1cm
dicke Scheiben schneiden. Diese dann leicht
mit Mehl bestauben und in Sonnenblumenal
frittieren. Anschliefdend auf Kiichenpapier
abtropfen.

Belag / Anrichten

6. Die zwei Brothalften mit Hummus bestrei-
chen, Melanzani dartber verteilen, salzen,
Tahina dartbertraufeln, grob gehackte hart
gekochte Eier dartber verteilen sowie auch
die flachgedruckten Falafeln. Die Tomaten
samt Schale mit einer Reibe dartberreiben.
Fruhlingszwiebeln und frische Krauter grob
hacken, mit Zitronensaft und Olivendl
marinieren und damit das Sandwich
garnieren. In Portionen schneiden. Mahlzeit!



#jungbleiben

BISSCHEN =
GESCHMACK. -
J OHNE . *
KALORIEN.



Griechischer Salat mit Feta, Oliven, Tomaten
& Co ist eine beliebte Spezialitat der mediterranen
Kuche. Doch was tun bei einer Laktose-Intoleranz?
Kein Problem: Der neue SPAR free from griechische
Feta ist laktosefrei! Der traditionelle Salzlaken-Kase aus
Schaf- und Ziegenmilch wird in den Regionen Thessa-
lien, Westmazedonien und Epirus hergestellt und ist
ursprungsgeschutzt (g.U.). Er reift mindestens 45 Tage in
einer Salzlake, wodurch er seinen intensiv-wurzigen
Geschmack erhalt.

ALY
e <0

GENUSS AUS GRIECHENLAND

Das neue SPAR Original griechische Tzatziki wird nach
einer Uberlieferten Rezeptur aus Griechenland hergestellt.
Feines Jogurt, frische Gurken, Knoblauch und Anis — sonst
nichts — garantieren einen unver-
T mmmme o falschten Geschmack, der lhrem

PN [P zigen Kick verleiht. Plus: Durch die
e
Zusatz von Aroma-, Konservie-

. 4 = WD =
Origunal grichischer o Baguette ebenso wie dem
} T'Z ATZ- K‘U‘ 2 Grillfleisch einen erfrischend-wur-
besondere Herstellungsmethode
kommt der Gurkendip ohne
S Briginal grechirches e
?;?f:‘i ATZIKI rungs- und Farbstoffen aus.
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ERNAHRUNG NEWS

Pasta ist leicht zu kochen, schnell zubereitet und schmeckt
immer. Das Beste, was einer Nudel begegnen kann, und
zugleich das Beste, was einer Tomate passieren kann, ist das
neue SPAR Natur*pur Bio-Sugo gerdsteter Knoblauch. Die
fruchtig-frische Sauce wird aus sonnengereiften Tomaten und
feinem Knoblauch hergestellt. Mit dieser genialen und ein-
fachen Kombination zaubern Sie im Handumdrehen ein typisch
italienisches Pastagericht auf lhre Teller. Buon appetito!

KRAUTERFRISCHE ZUM DIPPEN

Ob zu Nudeln, Fleisch, Fisch oder als Dip fur rohes Gemuse:
Die grune SPAR Vital Salsa Verde ist der perfekte Begleiter
far Ihre sommerlichen Gerichte. Die wurzige Petersilien-
Sauce mit Kapern, Sardellenpaste, Knoblauch, Weinessig,
bestem Olivendl und Meersalz punktet zudem mit einem
hohen Vitamin-E-Gehalt und ist eine gute Vitamin-C-Quelle.

Lagsagne ist eines der beliebtesten italienischen
Gerichte der Osterreicher. Mit den glutenfreien
SPAR free from Lasagneblattern kénnen auch
Menschen mit Gluten-Unvertraglichkeit diese
wunderbare mediterrane Speise essen. Ob Sie
sich fur die klassische Bolognese-Variante oder
fur eine Fullung mit Spinat und Lachs entschei-
den: Mit der Pasta aus Reis- und Maismehl
schmeckt Ihr Nudelauflauf wie vom Italiener
gemacht.

Lasagne-
bldtter

FOTOS: GETTY IMAGES, BEIGESTELLT, SPAR
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WENN DIE TEMPERATUREN SCHNELLER
~+ IN DIE HOHE KLETTERN ALS DER WETTER-

FROSCH AUF SEINER LEITER, DANN IST
ABKUHLUNG ANGESAGT. WIE WARE ES MIT
EINEM KUHLEN SPAR VEGGIE HAFER-EIS?

n der steirischen Eismanufaktur

Valentino werden rund 50 ver-
= schiedene SPAR Eigenmarken-
Eissorten hergestellt. Besonders
innovativ ist das vegane SPAR Veggie
Eis auf Hafer-Basis. Wir besuchten
Wolfgang Halbauer, den , Erfinder*
des Eises und Inhaber des Familien-
betriebes in Deutschlandsberg, und
baten ihn zum Interview Uber seine
coolen Kreationen.

SPAR MAHLZEIT!: Wann und wie sind
Sie auf die Idee gekommen, Eis auf
Hafer-Basis herzustellen?
WOLFGANG HALBAUER: Die Idee
habe ich aus dem Trend, dass immer
mehr Menschen auf eine vegane
Lebensweise setzen, entwickelt. Wir
haben nach Alternativen zu Milch
tierischen Ursprungs gesucht. Da sind
mir zuerst naturlich Soja-, Reis- und Ko-
kosmilch eingefallen. Doch dann haben
wir vom ,Haferdrink“ erfahren — ,Ha-
fermilch” darf man von der Deklaration
her ja nicht sagen. Wir waren sofort
Feuer und Flamme, denn der grofde
Vorteil von Hafer ist, dass er zu 100 Pro-
zent aus Osterreich kommt. Der Hafer
fur unser Eis wird in Niederosterreich
angebaut, der Haferdrink, die Basis fur
das Eis, wird im Burgenland produziert.

Der Sommer kann kommen! Ab sofort gibt es in den Kuhlregalen das
cremige SPAR Veggie Vegane Hafer-Eis in den zwei neuen Sorten Vanille
und Kaffee sowie in den weiteren Sorten Erdnuss, Himbeer, Kokos,
Nougat, Erdbeere und Mango. Tipp: In der Valentino Eiserlebniswelt
konnen Interessierte bei der Schauproduktion zusehen, wie das Eis
hergestellt wird. Info auf valentinoeis.at.

SPAR MAHLZEIT!: Und der Hafer hat
Sie gleich tiberzeugt?

WOLFGANG HALBAUER: Ja, die ersten
Versuche waren sensationell. Wir haben
parallel auch Soja, Reis und Kokos blind
verkostet, aber der Hafer war sowohl
im eher neutralen Eigengeschmack

als auch in der Konsistenz und in der
Haltbarkeit am besten.

SPAR MAHLZEIT!: Vor welchen Heraus-
forderungen standen Sie zu Beginn?
WOLFGANG HALBAUER: Eis auf Ha-
ferbasis — das gab es vorher noch nicht.
Das war 2016 eine echte Pionierleistung
von uns gemeinsam mit SPAR. Wir
wussten ja am Anfang nicht, wie sich
dieses Eis verhalten wird: Kristallisiert es
aus? Baut es geschmacklich ab? Bricht
die Struktur? Was geschieht, wenn man
es pasteurisiert oder homogenisiert?
Alles Faktoren, die passieren konnen.

SPAR MAHLZEIT!: Was macht das
Hafer-Eis so besonders?
WOLFGANG HALBAUER: Es ist zu

100 Prozent vegan, das ist das Um und
Auf. Obwohl keine Milch enthalten

ist, schmeckt es fantastisch. Und es ist
made in Austria. Das ist SPAR genauso
wichtig wie uns. Als Konsument unter-
stutzt man damit heimische Bauern.
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STELLT FUR SPAR 50 VERSCHIEDEI;IE
SPAR EIGENMARKEN-EISSORTEN HER.

SPAR MAHLZEIT!: Hafer-Eis schmeckt
nicht so suf3 wie herkémmliches Eis.
Wie gelingt es, trotzdem den Ge-
schmack zu behalten?

WOLFGANG HALBAUER: Das ist eine
grofde Kunst (lacht). Denn Eis braucht
Zucker, um einen vollmundigen Ge-
schmack zu entwickeln. Mit Dextrose,
die viel weniger Sufdkraft hat als nor-
maler Zucker, kann man dem Eis etwas
die Sufde nehmen. Wir haben mit
SPAR ein Projekt laufen, bei dem

wir gemeinsam den Zuckeranteil um
ca. funf Prozent reduzieren wollen.
Deshalb achten wir bei der Eisherstel-
lung darauf, dass wir beim Zucker an
der untersten Grenze bleiben.

SPAR MAHLZEIT!: Sie stellen Ihr Eis
ohne Palmél her. Warum?
WOLFGANG HALBAUER: Tatsachlich
wird Milchfett immer 6fter durch
gunstigeres Palmol ersetzt. Damit kann
man das Eis ,,aufblasen®. Das heifdt, der
Konsument kauft in einer Packung Eis
bis zu 55 Prozent Luftanteil. Mit Milch
wird das Eis dichter, und der Konsu-
ment bekommt mehr Eis fur sein Geld.
Daher ist unser Bestreben, frei von
Palmél zu sein. Auch deshalb, weil
immer mehr Regenwalder fur Ol-

DAS HAFER-EIS IST 100 PROZENT &=
VEGAN UND MADE IN AUSTRIA. DAS
UNTERSTUTZT HEIMISCHE BAUERN.

SPAR MAHLZEIT!: Wer denkt
sich die neuen Sorten und
Rezepte aus?
WOLFGANG HALBAUER: Das
mache ich gemeinsam mit einer

D0 CEF KONTROLLIERL DERSONLLCH W DAS TS

MM HOR ERISCAL U JOCKWERTICL 4ONSTORL.

palmkulturen abgeholzt werden.

J

Kollegin im Labor. Heuer vor 30 Jahren
habe ich bei Umberto Mancini, einem
zweifachen Eisweltmeister,

das Eis machen gelernt. Ich bin ja
ursprunglich ein gelernter Backer

und die ,Mischerei* ist mir immer
schon gelegen. Es macht grofden

Spafd zu sehen, wenn neue Kreationen
von den Kunden toll angenommen
werden.

SPAR Mahlzeit: Wie kam es zur
Zusammen-arbeit mit SPAR?
WOLFGANG HALBAUER: Im Jahr 2006
haben wir den Eis-Betrieb gekauft und
Speiseeis ausschliefilich fur die Gastro-
nomie hergestellt. 2011 kam SPAR auf
uns zu. Sie suchten jemanden in Oster-
reich, der hochwertiges Eis produzieren
konnte. Wir haben die Chance ergriffen,
sind nach Italien gefahren und haben
dort unsere erste Produktions- und
eine Abfullmaschine gekauft. Mit drei
Mitarbeitern und vier Sorten haben wir
begonnen, heute produzieren wir mit
20 Mitarbeitern rund 50 verschiedene
Sorten fur SPAR.

SPAR MAHLZEIT!: Welche Eis-Trends
sehen Sie fiir die néichsten Jahre?
WOLFGANG HALBAUER: Ein Haupt-
trend bleibt sicherlich ,Eis mit Biss*, also
Eis, in dem Stuckchen drinnen sind. Die
Menschen wollen auf etwas beifden,
zum Beispiel auf HaselnUsse, Pistazien
oder Kekse. Vegan wird weiterhin stark
nachgefragt werden — sogar mehr als
laktosefreies Eis. m
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»7968“ prangt in roter Leuchtschrift
auf der LED-Anzeige. So viele
Becher Eis wurden an diesem Tag
bereits abgefiillt. ,\Wir produzieren
taglich nur eine Sorte Eis, so schafft
man grof3e Mengen®, sagt Wolfgang
Halbauer. In Deutschlandsberg in
der westlichen Steiermark steht
auf 2000 Quadratmetern eine Eis-
manufaktur, ein Eissalon mit Café,
sowie eine , Erlebniswelt Eis“.
8000 Liter Speiseeis werden hier
tdglich hergestellt. Das entspricht
einer Menge von 20.000 Kugeln Eis
pro Stunde. Jedes Jahr werden 60
bis 70 Tonnen Friichte, 100 Tonnen
Zucker, 40 Tonnen Haferdrink und
ca. 20 Tonnen Schokolade verarbei-
tet. Unglaubliche 600 Tonnen Milch
landen jéhrlich in den Mischtanks:
die Heumilch aus dem Tiroler
Zillertal, die laktosefreie Milch aus
Kdérnten und die Bio- und Vollmilch
aus Oberésterreich und der Steier-
mark. In 1200-Liter-Tanks werden
die jeweiligen Sorten gemischt
und auf 85 Grad erhitzt. Danach
kommen in den Reifetanks die
geschmackgebenden Komponenten
wie Friichte oder Vanille hinzu.
Diese fliissige Grundmasse reift
bei 4 Grad 12 bis 18 Stunden lang,
ehe sie bei minus 5 Grad abgefuillt
und etikettiert wird. Abschlief3end
durchlaufen die fertigen Eisbecher
noch eineinhalb Stunden den mi-
nus 40 Grad kalten Schockfroster.
Dies garantiert, dass die hohe Qua-
litét des SPAR-Eises erhalten bleibt.
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ZUCKERALTERNATIVE

DIE BAUERN KLETTERN AUF DIE PALMEN UND

L

- e ) . ; Der SPAR Natur*pur Bio-Kokosbliiten-
SCHNEIDEN DEN BLUTENSTAND AN, SODASS 7; 1V
: - /e e d RIS,

Zucker wird aus dem sufden Nektar der
Kokosbluten gewonnen. Durch sein

FOTOS: GETTY IMAGES, SPAR, BEIGESTELLT

r schmeckt und duftet ganz

anders, als sein Name vermuten

liefSe — der Kokoszucker, oder
genauer, Kokosblutenzucker. Kein
Kokosaroma steigt aus der Zuckerdose,
um von Palmhainen und Sudseestran-
den zu erzahlen. Stattdessen kitzelt
eine angenehm karamellige Note mit
einem Tick Vanille unsere Geschmacks-
und Geruchssensoren. Kein Wunder,
dass diese Zuckeralternative so gerne
zum Backen und fur allerlei Desserts
verwendet wird — obwohl oder gerade
weil sie einen Hauch weniger suf3, dafur
aber etwas , gschmackiger* wirkt und
Erdbeeren, Jogurts und Puddings eine
spezielle Note verleiht. Aber auch in
allen anderen Gerichten kann sie
Haushaltszucker, der in unserer
Ernahrung ohnehin eine kleinere
Rolle spielen sollte, 11 ersetzen.

Der Geschmack ist nicht der einzige
Grund, weshalb Bio-Kokosblttenzucker
zurzeit im Trend liegt. Schleckermauler
freuen sich besonders tber den
niedrigen glykamischen Index. Denn
der ist mit 35 nur rund halb so hoch
wie bei Haushaltszucker. Damit lasst die
exotische Sufse den Blutzuckerspiegel
weitaus weniger stark ansteigen,
wodurch auch deutlich weniger

Insulin ausgeschuttet werden muss.
Das verhindert in Folge Heifshunger-
attacken. Ein Freibrief fur ungehemmte
Zuckervollerei ist der gunstige glyka-
mische Index jedoch nicht, denn auch
Kokosblutenzucker besteht zu rund

95 Prozent aus Saccharose. Der kleine
Rest hat es aber in sich. Da Kokos-
blutenzucker nicht raffiniert wird,
liefert er keineswegs nur ,leere

- e - rd - - i » . . .
DER NEKTAR IN DIE BAMBUSGEFASSE RINNT. - feines Karamell-Aroma ist er eine
Dr 9 r/ A, - wunderbare Alternative zu
) & - : N .. .
- herkémmlichem Zucker.

Kalorien®. Stattdessen enthalt der stfde
Verfuhrer einiges an Mineralstoffen wie
Zink, Kalium und Phosphor. Aufserdem
nehmen wir mit dem Kokosblutenzu-
cker fur unseren Stoffwechsel wert-
volle Aminosauren auf. Sogar der
spezielle Ballaststoff Inulin, der die
Aufnahme von Kalzium und Magnesium
verbessern kann, ist mit von der Partie.

Die Herstellung von Bio-Kokosbliten-
zucker ist harte Handarbeit: Jeweils
morgens und abends klettern die
Zuckerbauern auf die bis zu zehn Meter
hohen Palmen, um die zu einem Strang
zusammengebundenen Kokosbliten

zu ,melken. Dafur schneiden sie vom
Blutenstrang ein dunnes Scheibchen

ab und lassen den austretenden zucker-
haltigen Saft in ein Bambusgefafs
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tropfen. Das funktioniert jedoch nur,
wenn die Bluten in einem bestimmten
Winkel nach unten gebunden werden.
Dann ,sprudelt” der Nektar, ohne dass
seine Quelle versiegt. Aufderdem darf
die Schnittflache keinesfalls austrock-
nen. Pro Tag lassen sich auf diese Weise
rund vier Liter Kokosblutenzuckersaft

pro Palme gewinnen, genug

fur rund einen Kilo edlen
Bio-Kokosblutenzucker. Gemol-
ken wird das ganze Jahr tber.
Sind die Bluten scheibchenweise
abgeerntet, hat sich die Palme
drei Monate Pause verdient.
Danach kann die Jagd nach dem
Nektar von Neuem beginnen.
Auch die Verarbeitung des
tropfchenweise gewonnenen
Saftes zu den begehrten
braunlichen Kristallen ist in
Stdostasien ein uraltes Hand-
werk. Zuerst wird der Sirup gefiltert,
dann mit etwas Kokosél in grofsen
Pfannen unter standigem Ruhren tber
offenem Feuer eingekocht. Ist die
Flussigkeit verdampft, bleibt ein
trockenes Zuckergranulat. Dieses

wird gesiebt und anschliefSend fur

den Handel weiterverarbeitet.

Den SPAR Natur*pur Bio-Kokosbluten-
zucker ernten und kochen kleinbauer-
liche Familienbetriebe auf der indone-
sischen Insel Java. Fir sie ist das ,sufde
Geschaft” eine wichtige Einnahmequelle.
Durchschnittlich bewirtschaften die
Bauern hier etwa 25, Zuckerspender*

— umweltschonend und nachhaltig.
Denn die traditionellen Anbaumethoden
bendtigen weder chemische Dunge-
noch Schadlingsbekampfungsmittel.
Uberliefertes Wissen und Vielfalt
machen es moglich: Um den Boden zu
starken, werden in Mischkultur nicht nur
Kokospalmen, sondern auch Gewrze
wie Kurkuma, Ingwer oder Pfeffer
angebaut. Aufderdem sind Kokospalmen
nicht nur sehr bescheidene Wasser
verbraucher, sondern auch noch
langlebig. So spenden sie bis in ihre
70er-Jahre Blutensaft. Ein Kokosfarmer,
der fur sein Kind ein paar Kokospalmen
pflanzt, schafft ihm damit eine
langfristige Lebensgrundlage.

Topfen-Genuss!

o Feinblittriges Plundergebiack
¢ Hochwertige Topfen-Vanillefiillung
¢ Natiirlicher Vanillegeschmack

Genief3er Tipp: Kurz aufgebacken schmecken sie am Besten!

... jeder schmeckt, dass Olz mit Liebe béickt!

Olz der Meisterbicker « www.oelz.com
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Nachhaltigkeit ist far SPAR seit Uber 60 Jahren l - 4411
gelebte Realitat in allen Unternehmensbereichen.
Dieses Engagement spiegelt sich auch in der
Zusammenarbeit mit dem Wiener Start-up
NUSSYY und dem Jane Goodall Institut — Austria
wider. Mit jedem Kauf eines der rund 20 hoch-
wertigen und 100 Prozent puren NUSSYY-Pro-
dukte wird das Jane Goodall Institut — Austria,
eine globale Non-Profit-Organisation zum Schutz

von Lebensraumen fur Mensch, Tier und Natur, iesel;
unterstutzt. Im Rahmen eines Wien-Besuches : Pﬂr’mymb” (l;,) wnd Carwtesm \/\/M .
haben NUS§YY-Grunderm Carina Plrnbgruber und ussyy-éﬂwdgnm éaﬂ“a ' ) sberreichen &ne pn
Carmen Wieser von SPAR der weltweit bekannten N AR Ostdfm"h (m ) » Schﬂyw9d’
UN-Friedensbotschafterin und Schimpansen- Head of CSR St M“ (Z v {) wndk Dort /
forscherin Dr. Jane Goodall eine Spende in der 00 _ Euro an )ama 00 ( tﬂfuf _ Ausma
Hohe von 10.000,— Euro Ubergeben. Diese fliefst IOO ' ) n des )aylé éoodxl“ ns

in Projektarbeiten des Jane Goodall Institut — éeschziftsfuhw

Austria, beispielsweise in die Ausbildung junger
Frauen in Uganda oder in den Bau eines
Schimpansenwaisenhauses.

- ! QR ORGANIC @ VEGAY @ i BRI
@I«( '56’174 > fy@&,{ QULTEY. o LTS 1 CHINE ALK
7 -
Oaz(é R Mbewshet machtvolier Kraft au:
ng 2, :'Hleus varleihi dir die tiefblau
d /17 ' a/[ mniurmhnugemunea‘c

/[S L. cowm www.nussyy.com
\\\%‘-‘__ . e

56 #SPARMAHLZEIT



FOTOS: GETTY IMAGES, MARTIN STEIGER, MARKUS WACHE,
WWW.FOTO HOEFINGER.AT, WWF, RICHARD TANZER, BEIGESTELLT, SPAR

SPAR-MARKT MIT

SOZIALEM MEHRWERT

In einer einzigartigen Kooperation zwischen
Caritas Wien, AMS Wien und SPAR bietet der
SPAR-Markt im 10. Wiener Gemeindebezirk
20 langzeiterwerbslosen Frauen und Mannern
Transitarbeitsplatze. Die Projekt-Teilnehmer,
die sonst nur schwer am Arbeitsmarkt
unterkommen, lernen alle Bereiche im
Handelsbetrieb kennen und werden dabei
von sieben Fachanleitern unterst(itzt. Nach
erfolgter Arbeitspraxis sowie fachlicher
Qualifizierung soll fur diese Menschen ein
unbefristeter Folgearbeitsplatz im Handel
gefunden werden.

LESE-TIPP

SPAR Osterreich ist als mittel-
europdischer Handelskonzern
auch in Italien, Slowenien,
Ungarn und Kroatien tatig.
Die nachhaltigen Aktivitaten
des letzten Jahres aus dem
Lebensmittelhandel, Hervis
Sportfachhandel und den SES
Shopping Centers fasst der
neue Nachhaltigkeitsbericht
der SPAR Holding zusammen,
Online zum Durchblittern
oder zum Gratis-Download:

spar.at/nachhaltigkeitsbericht. °

OSTERREICHS BESTES
FAMILIENUNTERNEHM

s St ey
|| R s "
NN,HHAL'"GKEITSBER!CHT 2015 »

Die Prosse [ AT ottt

Die Tageszeitung ,Die Presse” hat sich gemeinsam mit
ihren Partnern, dem Bankhaus Spangler, der BDO
Austria und der osterreichischen Notariatskammer, auf
die Suche nach den Top-Familienbetrieben des Landes
begeben. Alle Einreichungen wurden von einer Exper-
tenjury gepruft und bewertet, pro Bundesland gab es
einen Sieger. SPAR wurde in der Aula der Wissenschaf-
ten in Wien nicht nur zum besten Familienunterneh-
men aus Salzburg gekurt, sondern konnte auch den
Titel ,Bestes Familienunternehmen Osterreichs* fur

sich entscheiden.

V.l.: ,Presse“-Geschaftsfuhrer Herwig Langanger, SPAR-Vorstands-|
vorsitzender Gerhard Drexel, die SPAR-Vorstande Fritz Poppmeier,
Hans K. Reisch und Rudolf Staudinger, Styria Media-CEO Markus Mair
und ,Presse“-Geschaftsfuhrer Rudolf Schwarz bei der Preisverleihung.
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BIO-REIS

EIN GUTES RISOTTO WECKT DIE LEBENSFREU
UND HILFT GEGEN KUMMER JEDER A

MAN IN MAILAND. STAMMT DIE HA

VON BIO-REISBAUERN, GILT DAS UM
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ie heifSe Lava — also
dampfend und im
Zeitlupentempo:

: So soll das per-
fekte Risotto auf dem Teller zerflie-
f3en. Ziehen wir mit einem Loffel eine
Spur durch die Masse, soll sie sich
langsam wieder schliefden. ,All’ onda“
nennt man das in Italien. Auf den
Punkt gebracht: Wir lieben unser
Risotto cremig und doch bissfest.
Kommen uns hingegen Begriffe wie
pappig oder klebrig in den Sinn, ist im
Reistopf wohl etwas schiefgelaufen.
Das Risiko besteht durchaus, denn die
Zubereitung des italienischen Natio-
nalgerichts benétigt zwar nicht viel
Zeit, aber durchaus etwas Aufmerk-
samkeit (Tipps lesen Sie im Kasten auf
Seite 60).

DER RISOTTO-KONIG
Entscheidend fur das Risotto: der
richtige Reis. Er stammt, natarlich, aus
Italien und nicht aus Asien — so wie
das traditionelle Reisgericht selbst
auch. Damit lassen sich lange Trans-
portwege vermeiden, ganz im Sinne
des Klimaschutzes. Infrage kommen
fur das Risotto verschiedene Sorten
wie Arborio oder Vialone. Der unum-

ANFANG MAI WIRD DER REIS IN DIE
\ FRISCH BEWASSERTEN FELDER GESAT.

IM AUGUST, WENN ER GELB-BRAUN
~IST, WIRD ER GEERNTET.

strittene Kénig unter den Risottoreis-
Kandidaten heif3t jedoch Carnaroli.
Dieser edle Mittelkorn-Reis wurde
1945 aus den Sorten Vialone und
Lenino gekreuzt. Seither hat er in der
Region Piemont seine Heimat. Auch
der SPAR Natur*pur Bio-Carnaroli
Risotto-Reis wird zwischen Mailand
und Turin, in der Umgebung der Stadte
Biella und Vercelli, angebaut, geerntet
und verarbeitet. Um die Bio-Qualitat
zu garantieren, mussen zertifizierte
Reisbauern Uber alle Arbeitsschritte
genau Buch fuhren. Aufserdem
kontrolliert die Zertifizierungsstelle
jeden Betrieb zwei- bis dreimal
zwischen Aussaat und Ernte. Dabei
werden auch Proben gezogen und
chemisch untersucht. Riso Scotti,

der Produzent von SPAR Natur*pur
Bio-Carnaroli Risotto-Reis, fuhrt
zusatzlich eigene Analysen durch —
sicher ist sicher.

.........................................

Der SPAR Natur*pur Bio-Carnaroli
Risotto-Reis wird nach strengen
Vorgaben in Italien ohne Einsatz von
chemisch-synthetischen Spritz- und
Dungemitteln sowie ohne Einsatz von
Gentechnik angebaut.

ce o

LAND UNTER
Ob im Kochtopf oder auf dem Acker

— Reis hat es gerne nass, ist aber keine
Wasserpflanze. Die Flut auf den Feldern
deckt seinen Flussigkeitsbedarf und
lasst vielen Schadlingen erst gar keine
Chance. Gleichzeitig wirkt das Wasser
als Warmespeicher, der Temperatur-
unterschiede zwischen Tag und Nacht
ausgleicht. Das ursprunglich tropische
Gras ist da sehr empfindlich. Im
Piemont liefern vor allem das Mont-
Blanc-Massiv und die Monte Rosa
erstklassiges, sauberes Gebirgswasser
fur die Bio-Carnaroli-Kulturen. Dadurch
kommt der Oko-Reis gar nie in Kontakt
mit Flusswasser aus dem Po, das vom
konventionellen Reis-Anbau belastet ist.
Anfang Mai werden die vorgekeimten
Reiskorner in die frisch bewasserten
Felder gesat. Beikrauter, die dem Reis
Licht und Nahrstoffe streitig machen
kénnten, wurden zuvor mit der Egge in
den Boden eingearbeitet. So gedeiht
das Bio-Getreide prachtig und die
chemische Keule kann eingepackt
bleiben. Es dauert nicht lang, bis

sich zartgrane Halmspitzen an der
spiegelnden Wasseroberflache zeigen.

VYOM ACKER INS PACKERL
Erst im August, wenn der Carnaroli reift,
legt man die Felder wieder trocken. Hat
das Grun auf den Anbauflachen in
Gelb-Braun umgeschlagen, durfen

die Mahdrescher ran. Fur die weitere
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Verarbeitung werden die Korner noch
getrocknet und bis zum Mahlen in Silos
gelagert. Die Riseria, die Reismuhle,
befreit den Reis schliefilich von den
Spelzen. Silberhautchen und Keimling
werden abgeschliffen, die raue Oberfla-
che beim Polieren geglattet. Um die
hervorragende Bio-Qualitat zu bewah-
ren, achtet das Team von Riso Scotti
besonders sorgfaltig darauf, dass es bei
der Lagerung und dem Mahlen des
Bio-Reises zu keinerlei Vermischung mit
konventionellen Reiskérnern kommt.
Bevor der Bio-Spitzenreis abgepackt
wird, werden noch gebrochene,
gefleckte sowie nicht perfekt weifse
Korner aussortiert. Dann ist er bereit, in
der Kuche seine Starken auszuspielen.

QUALITAT BESTEHT

Carnaroli liefert zwar eher geringe
Ertrage und war vor einigen Jahr-
zehnten schon fast in Vergessenheit
geraten. Doch Mitte der 80er-Jahre hat
man sich wieder jener Qualitaten
besonnen, die diesen Reis so besonders
machen: grofie, lange und dicke Kérner
mit sehr hohem Starkegehalt und
enormer Aufnahmefahigkeit — Eigen-
schaften, die jedes Risotto unvergleich-
lich cremig machen. Gleichzeitig
verfugt Carnaroli unter den Reissorten
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SAMIG UND
,AL DENTE*

SO GELINGT IHR RISOTTO
GARANTIERT

1. DER RICHTIGE REIS
Asiatische Lang- oder Rundkorn-
sorten sowie parboiled (vorgekochter)
Reis binden zu wenig Flussigkeit und
bleiben nicht bissfest. Bestens
geeignet ist hingegen Carnaroli, aber
auch Arborio und Vialone werden oft
verwendet.

weltweit Uber den héchsten Anteil
an Amylasen. Diese Enzymart lasst
das Reiskorn beim Kochen seine
Konsistenz behalten und nicht zu
Brei werden. Der wunderbaren
Kernigkeit von Carnaroli kann auch
langeres Kochen kaum etwas
anhaben. Denn al dente schmeckt
das Korn mit den anderen Zutaten
am besten. Vielleicht liegt hierin das
Geheimnis, wie ein italienisches
Risotto Lebensfreude weckt und
gegen Kummer hilft. =

2. REIS NICHT WASCHEN
Fur den , kleinen Reis* (Risotto)
mussen die Kérner ihre Starke
behalten.

3. VORSICHTIG ANBRATEN
Beim kurzen Roésten (fur etwa ein bis
zwei Minuten) wird die Starke der
Kérner gebunden. Dadurch verkleben
sie beim Garen nicht. Der Reis darf
sich dabei aber nicht verfarben.

4. NUR HEISSE SUPPE

Wird mit kalter Suppe aufgegossen,
zieht sich der Reis zusammen und
wird hart.

5. GLAUBENSFRAGE RUHREN
Nicht einmal die Spitzenkdche sind
sich hier einig: Traditionalisten giefsen
heifden Fond nur langsam und unter
stetigem Ruhren zum Reis. Pragmati-
ker versorgen ihr Risotto zwei-,
dreimal mit Flussigkeit und rdhren nur
kurz um, damit nichts anklebt.

6. KRONENDER ABSCHLUSS
Beim letzten Schritt der Risotto-
Zubereitung (,Mantecatura“) werden
Butter, geriebener Parmesan,
Pecorino oder Gorgonzola unterge-
ruhrt, damit alles schon cremig wird.
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Gemiise Chips hauchdiinn und |
knusprig im Ofen gebacken!

- Die Produktneuheit im Snackregal

- Einzigartige Waffeltechnologie

- Mit natiirlichem Gemiisepulver

- Ohne Geschmacksverstarker und
ohne Farbstoffe

- Glutenfrei & vegan

- In 3 Sorten:

. Spinat

. Rote Riibe-Kren

. Karotte-Ingwer

Bei Interspar und Eurospar erhaltlich!
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m Kampf gegen die Lebensmittel-

verschwendung spielt der richtige

Umgang mit unseren Lebensmitteln
eine wesentliche Rolle. Gerade bei
hohen Temperaturen vermehren sich
Bakterien, Hefen und Schimmelpilze
sehr schnell. Sie lassen Lebensmittel
faulen, garen oder verschimmeln. Aber
auch Kalte, Warme oder Feuchtigkeit
kénnen zum vorzeitigen Verderb man-
cher Produkte fuhren. Das muss aber
nicht sein! Beachtet man, dass jedes
Lebensmittel unterschiedliche Anforde-
rungen an seinen idealen Lagerort hat,
wird die Haltbarkeit verlangert und Mall
vermieden.

RICHTIGER EINKAUF
UND TRANSPORT

Der korrekte Umgang mit Lebensmit-
teln beginnt bereits beim Einkauf. Die
wichtigste Regel lautet: Bei gekuhlten
Produkten — besonders bei Fisch, Fleisch
und Faschiertem — sollte die Kuhlkette
nicht unterbrochen werden. Am besten
man legt diese Nahrungsmittel erst

zum Schluss in den Einkaufswagen und
sorgt mit einer Kihltasche oder -box fur
einen gut gekuhlten, méglichst raschen
Transport nach Hause. Auch frisches
Obst, Gemuse, Salat und Brot trocknen
aus und bauen Inhalts-, Farb- und Aro-
mastoffe ab, wenn sie stundenlang im
heifden Auto zwischengeparkt werden.

ORDNUNG IM
KUHLSCHRANK

Wahrend fur die meisten Lebensmittel
eine kuhle (etwa 0 bis 12° C), nicht zu
feuchte und nicht zu trockene sowie
dunkle Aufbewahrung in der Kuche,

in der Vorratskammer oder im Keller
genugt, ist fur emp-
findliche Lebensmittel
der Kahlschrank der
wichtigste Aufbewah-
rungsort (siehe auch
grofdes Bild). Aber
aufgepasst: Man sollte
nach dem Einkauf also
nicht einfach dort
einraumen, wo gerade
Platz ist, denn die
Kalte nimmt im Kihl-
schrank nach unten
hin zu. Die tiefsten Temperaturen — da
herrschen rund zwei Grad — werden

DAS MINDESTHALT-
BARKEITSDATUM
IST KEIN VERFALLS-
DATUM. OFT SIND
LEBENSMITTEL
AUCH NOCH NACH
ABLAUF DES DATUMS
GENIESSBAR.

eder Kuhlschrank hat unter-
schiedliche Temperaturzonen,
die —richtig eingesetzt — die

Haltbarkeit von Lebensmitteln
verlangern. s

Uber der Glasplatte des Gemusefachs
erreicht. Dieser Platz ist reserviert fur
leicht verderbliche Lebensmittel wie
Fisch, Fleisch und Wurst. In der Mitte
liegt die Temperatur zwischen vier und
funf Grad — optimale Lagerbedingungen
fur Milchprodukte. Kase kommt in den
obersten Bereich des
Kuhlschranks, wobei
vor allem Schimmel-
kase vom restlichen
Kase getrennt abge-
packt werden sollte,
damit der Schimmel
nicht auf die anderen
Kasesorten Uber-
greifen kann. Tipp:
Kase sollte man nach
dem Offnen jedes
Mal wieder in frische
Folie einpacken. Das garantiert ein
dichtes Abschlief3en, sodass sich keine

oy

Feuchtigkeit und damit kein Schimmel
bilden kann. Auch gekochte Lebens-
mittelreste — abgekuhlt und abgedeckt
— fuhlen sich im obersten Fach wohl. In
der Tur werden Butter, Eier, Dressings
und Getranke aufbewahrt. Obst und
Gemuse finden Platz im etwa 10 Grad
warmen Gemusefach ganz unten im
Kahlschrank.

WIR BLEIBEN
DRAUSSEN

Ganz nach der Faustregel ,Heimisches
liebt es kuhl, Exoten mégen es warm®
gehoren exotische Frichte wie
Ananas, Mango oder Bananen sowie
Zitrusfrachte nicht in den Kuhlschrank.
Auch stark wasserhaltiges Gemuse
wie Gurken, Paprika und Tomaten
fuhlt sich in der Kalte nicht wohl und
verliert Geschmack. Aber Achtung: Es
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gibt nachreifende Obst- und Gemuse-
sorten, die das Phytohormon Ethylen
absondern und damit den Reifeprozess
bzw. den Verderb anderer Obst- und
Gemusesorten beschleunigen. Starke
Ethylen-Produzenten sind zum Beispiel
Apfel, Marillen, Bananen, Avocados
und Birnen. Sie sollten getrennt von-
einander aufbewahrt werden.

www.mautner.at

Dressing

Essénsreste sollten
innerhalb von ein

bis zwei Stunden
abgekuhlt und in ver-
schliefRbaren Boxen
im Kuhlschrank sein.

VERTRAUEN SIE AUF IHRE SINNE: DURCH
ANSCHAUEN, RIECHEN, SCHMECKEN UND

VERDORBEN ODER
NICHT?

Achten Sie schon beim Einkauf darauf:
Leicht verderbliche Lebensmittel wie
frischer Fisch und Fleisch fuhren auf
der Verpackung ein Verbrauchsdatum.
Lauft das Datum ab, durfen diese
Lebensmittel aus gesundheitlichen
Grunden nicht mehr verzehrt oder im
Supermarkt verkauft werden. Das Min-
desthaltbarkeitsdatum auf der Verpa-
ckung hingegen gibt den Zeitpunkt an,
bis zu dem das Produkt bei Einhaltung
der angegebenen Lagerbedingungen
garantiert ohne Qualitatsverlust
mindestens haltbar ist. Oft genug sind
diese Lebensmittel aber auch noch
nach dem Ablauf des Datums genief3-

MAUTNER
MARKHOF

1801

MAUTNER
MARKHOF

1841

Dressing

250

habe? Sie

Dresting

* Das Krauterdressing ist nur bei INTERSPAR erhaltlich.

FUHLEN KANN JEDER SELBST FESTSTELLEN,
OB EIN LEBENSMITTEL NOCH GENIESSBAR IST.

bar. Das lasst sich mit einem einfachen
Sinnestest Uberprufen: Sehen, Riechen,
Schmecken oder Fahlen — vertrauen Sie
Ihren Sinnen! Denn: Wenn Lebensmittel
verderben, beginnen sie zu riechen und
ihre Konsistenz verandert sich — oft

ins Schleimige. Meistens reicht auch

ein Blick: So sollte man Konserven, bei
denen Boden oder Deckel nach aufden
gewolbt sind, nicht mehr verzehren.

Bei angeschimmelten Lebensmitteln —
z. B. Jogurt, Brot und Marmelade —
muss das ganze Lebensmittel entsorgt
werden, denn auch wenn der Schimmel
nicht sichtbar ist, kdnnen Schimmel-
sporen vorhanden sein. Ausnahme:
Beim Kase reicht es, den Schimmel
grofdflachig wegzuschneiden. =

MARKHOF
1841
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Eis machen kann
sO einfach sein.

Dr. Oetker Eispulver

Kreieren Sie Ihr Lieblingseis ab sofort zu
Hause — die beliebte Sorte Bourbon-Vanille
ist die Basis dafiir. Eispulver mit Milch auf-
schlagen, nach Belieben mit Cookies, Nissen
oder Karamell verfeinern und 4 Stunden tief-
khlen.

Ganz einfach und ohne Eismaschine!

Dr.Oetker
(2

Qualitat ist das beste Rezept.

Nur bei INTERSPAR erhaltlich.
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STO-GENUSS FUR

T

1DIE SCHNELLE KUCHE

FEINE WURZSAUCEN
AUS DEM KUHLREGAL

Mit den neuen SPAR PREMIUM Pesti in drei
Sorten, die gekuhlt und daher besonders frisch
sind, verwandeln Sie lhre Nudeln in typisch
italienische Pasta-Klassiker. Das Pesto Aglio con
Limone punktet mit der perfekten Balance
zwischen wurzigem Knoblauch und frischem
Limettendl. Das Pesto Mediterraneo wird mit
hochwertigem Olivendl extra vergine, getrockne-
ten Tomaten und einer tollen Gewurzmischung
verfeinert. Und im Pesto Basilico wird frisches
Basilikum verarbeitet, sodass der Geschmack
besonders intensiv und authentisch ist.

PERFEKT ZU HAND- W
GEMACHTER PASTA e

Die Pesti passen hervorragend

zu den handgemachten, luft-
getrockneten SPAR PREMIUM
Spaghetti aus Wallner's Nudelei <—l

100 PROZENT NATURLICH
Der Name ,Pesto” kommmt vom italienischen
Verb ,pestare” und heifdt so viel wie ,zerstamp-

in Moosdorf in Oberosterreich.
Genuss-Tipp: Die Saucen
schmecken auch gut in

Gemusesuppen und Risotti, zu fen“. Die drei SPAR PREMIUM Wrzsaucen
gekochtem Fleisch, in Salat- werden ganz nach dieser italienischen Tradition
saucen, als Dip zu Rohkost, in Niederoésterreich mit hochwertigen Zutaten
auf geréstetem Brot und in hergestellt. Plus: Die Saucen sind frei von

Sandwiches — der Fantasie sind Aroma-, Farb- und Konservierungsstoffen, frei

keine Grenzen gesetzt. von Geschmacksverstarkern und gentechnikfrei.

FOTOS: GETTY IMAGES, SPAR
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ca. 12 Stk.
- Zutatemns
 J : i All-in-Sandmasse:

100 g glattes Mehl

2 KL Dr. Oetker Backpulver
100 g Zucker

100 g weiche Butter

3 Eier (GroRe M)

Belag:

1 Pck. Dr. Oetker Gelatine
gemahlen weil

6 EL Wasser

1/2 | flissiges Schlagobers
2 Pck. Dr. Oetker Vanillin Zucker

1 Becher Dr. Oetker Rote Gritze
500 g (aus dem Kihlregal)

250 g gemischte Beeren
(z. B. Himbeeren und Ribiseln)

1. All-in-Sandmasse:
Mehl mit Backpulver vermischen und in eine Rihrschiissel sieben. Die Uibrigen Zutaten
der Reihe nach dazugeben und mit dem Handmixer (Ruhrstabe) zu einer glatten Masse
verrihren.

2.. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Springform (26 cm @) flllen und glatt
streichen. Die Form auf dem Rost in die untere Hélfte des vorgeheizten Rohres schieben.

Ober-/Unterhitze: 180°C, HeiBluft: 160°C, Backzeit: ca. 20 Min.

3. Belag:

Gelatinepulver mit Wasser anriihren und ca. 5 Min. quellen lassen. Schlagobers mit
Vanillin-Zucker steif schlagen. Die vorbereitete Gelatine erwarmen und unter die Griitze
rihren. Das Schlagobers unterheben. Den Belag auf den Tortenboden streichen und mit
Beeren belegen. Die Torte ca. 3 Std. kalt stellen.

Dr.Oetker

. @
coooel, s°°

www.oetker.at

Qualitat ist das beste Rezept.
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