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Noch mehr  

Inspirati
on ? 

Liebe Leserin, lieber Leser!
Der bekannte österreichische 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 möchte, der  
wird mit dieser Ausgabe von SPAR Mahlzeit! große Freude haben. Los geht es  
im Dossier ab Seite 10. Dort verraten wir Ihnen die besten Tipps und Tricks für  
Pasta. Drei italienische Köchinnen sind uns dabei mit ihren Erfahrungen zur  
Seite gestanden. So wollen wir Ihnen die Original-Rezepturen regionaltypischer 
Pasta-Spezialitäten schmackhaft machen. Dazu gibt es ab Seite 26 weitere typisch 
italienische, einfache, bodenständige und authentische Gerichte. 

WIE WÄRE ES MIT RISOTTO?
Für das perfekte Bio-Risotto mit dem feinkörnigen Carnaroli-Reis braucht es nicht 
viel. Ein wenig Zeit, die richtigen Tipps und die besten Zutaten. Und wenn man 
dann noch weiß, 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 Österreicher ganz schön 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. 
Geschäftsführer Wolfgang Halbauer erzählt im Interview, was das Besondere  
daran ist.

Viel Freude beim Lesen, Kochen & Genießen!

Ihre

Mag. Carmen Wieser
Chefredakteurin
mahlzeit@spar.at

instagram.com/SPAR_Oesterreich

youtube.com/SPAROesterreich

sparmahlzeit.at
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In „Kostbare Kräuterblüten“ (Löwenzahn Verlag) von Gabriele Halper und 
Eveline Bach werden die essbaren Blüten vor den Vorhang geholt. Luzia Ellert 
setzt ihre Pracht genial in Szene. Ob Schnittlauchcremesuppe (Bild links), 
Erdbeer-Grapefruit-Salat mit Blüten der Minze oder Maronikonfekt mit 
getrockneten Thymianblüten: Für Liebhaber von Gerichten mit einer außer-
gewöhnlichen 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 
Gewürzöl?
Tipp: Hinweis auf S. 20.
Senden Sie die richtige Antwort an mahlzeit@spar.at oder per Post an SPAR Österr.  
Warenhandels-AG, Postfach 6000, 5018 Salzburg. Kennwort: Gewinnspiel Mahlzeit!.  
Einsendeschluss: 2.8.2017. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barablöse möglich.

GEWINNEN SIE EINES VON 20 KOCHBÜCHERN!GEWINN-

SPIEL
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Braukunst auf höchster Stufe.

Wenn un s  da s  Leben 
Zi t ronen  g i b t ,  machen  wir 

Radl e r  drau s .

Stiegl-Radler Zitrone Naturtrüb
Der erfrischend-fruchtige Durstlöscher

Je t z t  n eu !

Gutsche
in

im Heft

J e t z t  n eu !

sb17005_Radler-Zitrone_Leben_210x287abf.indd   2 15.05.17   17:13
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Laura Rosario  
Pasta-Expertinnen 

Andrea Giammarioli
Gewürzöl-Produzent  
in Perugia in Italien

Wolfgang Halbauer  
Inhaber der Eismanufaktur  
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www.lattella.at

Pfeif drauf,
lass die Sonne rein

und schenk dir ein

Lattella ein!

Lattella
Brombeer-Limette

Unser
Sommerstar
2017:
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Sie wollen noch einmal etwas in einer vergangenen Ausgabe des SPAR Mahlzeit!-
Magazins nachlesen, aber können sie nicht mehr finden? Kein Problem! Auf 
unserer Webseite sparmahlzeit.at gibt es alle Ausgaben noch einmal zum 
Durchblättern und Stöbern. 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-Märkten aufgelegt wurde, zu ergattern, 
musste man schnell sein. Online können die Inhalte aber ganz gemütlich 
nachgelesen werden. Damit verpassen Sie keine Ausgabe mehr und können 
auch noch in vergangenen Ausgaben gemächlich schmökern. 

Knusprig – schokoladig –  
kühlend 

Mit Trends ist es ja so eine Sache. Manch-
mal sind sie ganz gut, manchmal sollte 

man sie lieber vorüberziehen lassen. Ein 
Trend, der nicht nur gut, sondern wirklich 

großartig 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 für mich immer. Umso 
erfreuter war ich, dass die liebe Mara  

vom Blog Stadtmärchen im neuen 
Kochstories-Video eine Sommer-Variante 
mit den runden Köstlichkeiten 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. 

 PIA PECILES

ONLINE-TIPPS

@

N E W S
COMMUNITY

Aus dem Piemont stammen die edelsten Weine Italiens. Nebbiolo heißt die Rebsorte, aus der  
die Weinträume gemacht werden. Barolo gilt als Wein der Könige und König der Weine. Er passt 
ausgezeichnet zu würzigen und gehaltvollen Gerichten und zu typischen italienischen Pastagerichten.

Gewinnfrage: Wie heißt der edle Wein, der aus der Rebsorte Nebbiolo gewonnen 
wird?
Beantworten Sie diese Frage auf weinwelt.at und mit etwas Glück bekommen Sie eine von drei 
exklusiven Barolo-Magnum-Flaschen vom Weingut Sarotto direkt nach Hause geschickt. Über 230 
hervorragende Weine aus Italien können Sie im Onlineshop weinwelt.at natürlich auch bequem 
bestellen. 
Die Gewinner werden aus allen richtig beantworteten Teilnahmen ermittelt. Teilnahmeschluss ist der 2.8.2017.  
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barablöse möglich.

EINE VON DREI EXKLUSIVEN 
MAGNUM-FLASCHEN GEWINNEN!

Gewinn-
spiel

SPAR MAHLZEIT! ONLINE NACHLESEN

Gleich  
reinklicken 
& nachlesen!

 Cookie-Sandwich von Mara  
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COVERTHEMA

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

PLUS: DIE BESTEN PASTA-
TIPPS UND TRICKS VON DEN 
DREI EXPERTINNEN MARIA, 
ANNA UND LAURA.

DOSSIER: ITALIENISCHE PASTA

10   #SPARMAHLZEIT

Le

Nonne

„ Wir sind drei Schwestern aus Italien, die in ihrem langen Leben sehr viel gekocht 
haben. Selbst gemachte Pasta und klassische Nudelgerichte waren immer die  
Favoriten unserer Kinder, Enkel und Urenkel. Damit unsere Erfahrungen nicht  

verloren gehen, geben wir sie gerne weiter an alle, die die italienische Küche lieben.“

Anna, Maria und Laura

Varieta

di Pasta

_
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NUDELN MIT GESCHICHTE
Knapp 28 Kilogramm Pasta konsumieren 
die Menschen in Italien pro Kopf und 
Jahr – damit sind sie die größten 
Teigwarenverbraucher der Welt. 
Durchschnittsösterreicher kommen auf 
rund sieben Kilogramm. Nudelgerichte 
sind buchstäblich in aller Munde – 
weltweit. Dabei gilt unser südliches 
Nachbarland als Ausgangspunkt für 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 

L
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 – jährlich 
am 25. Oktober.

SO EINFACH WIE MÖGLICH
Im Grunde ist es simpel: Feiner Hart-
weizengrieß (Semola di grano duro) und 
sauberes Wasser, nichts anderes gehört 
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 
all'uovo), also die nicht so lange 
haltbaren, frischen Nudeln, werden 
dagegen meist mit Weichweizengrieß 
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 Öl 
ersetzt. 

12   #SPARMAHLZEIT

Die DESPAR PREMIUM Tortiglioni 
sind gerippte und gedrehte 
Hohlnudeln – perfekt für die 
sizilianische Pasta alla Norma. Sie 
werden aus Hartweizengrieß ohne 
Eier hergestellt.

Maria & Anna: „ Il nostro motto più importante: Die Gäste warten auf ihre Nudeln und nicht umgekehrt. Denn Pasta gehört frisch auf den Tisch.“ 

Rezept

nachzulesen auf

sparmahlzeit.at  

DOSSIER: ITALIENISCHE PASTA

Pasta

alla Norma



   #SPARMAHLZEIT   13

Lauras Tipp: „ Pasta braucht 
Biss - nicht nur, weil sie 
so besser schmeckt, e basta! 
Al dente haben die Nudeln 
auch weniger Kalorien, 
weil ihre Stärke teilweise 
unverkleistert bleibt und 
damit nicht verdaut wird.“ 

Pasta-Hütchen aus Hartweizen-
grieß sind in Apulien sehr beliebt. 
Die italienischen DESPAR PREMIUM 
Orecchiette schmecken besonders 
authentisch mit einem Thymian- 
Mandel-Pesto.

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 Wäsche, sondern auch 
Teignudeln zu trocknen. Nun ließ sich 
das Getreideprodukt lange lagern und 
einfach transportieren. Darauf schien 
die Welt gewartet zu haben, denn die 
Pasta wurde bald zum sizilianischen 
Exportschlager. Die Seemächte Genua 
und Pisa beglückten sogar das nördliche 
Europa mit der kulinarischen Errungen-
schaft.

PASTAMETROPOLEN
Schließlich mauserte sich vor allem 
Neapel zu einem Hotspot der (schweiß-
treibenden) Pastaherstellung. Das Klima 
in den Hügeln um die Stadt sowie die 
reine Mittelmeerluft schufen optimale 
Voraussetzungen für die Trocknung der 
Nudeln. Im 16. Jahrhundert erfand man 
ebendort auch die erste mechanische 
Pasta-Presse. Dabei wurde der Teig 
durch Bronzedüsen gedrückt. Das 
Ergebnis waren perfekte Maccheroni 
mit einer rauen Oberfläche, die Soßen 
optimal aufnehmen konnten. Noch 
heute erhält besonders hochwertige 
Pasta ihre Form und ihre spezielle 
Oberflächenbeschaffenheit durch 
Bronzewerkzeug – so auch die  
DESPAR PREMIUM Pasta. 1827 nahm in 
Genua schließlich die erste Pastafabrik 

der Welt ihren Betrieb auf. Nudel-
gerichte, bis dahin eher luxuriöse 
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 Höhenflügen 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 können etwa 
Hahnenkämme (Creste di gallo), Priester-
würger (Strozzapreti) oder Heizkörper 
(Radiatori) auf unseren Tellern landen. 
Die Pasta-Vielfalt hat aber nicht nur 
Unterhaltungswert, sondern auch 
„technische“ Gründe. Denn je nach  
Form und Größe können die Teigwaren 
Saucen unterschiedlich gut aufnehmen. 
Nudelprofis sprechen von „Soßenhaftig-
keit“ und diese soll möglichst hoch 
ausfallen. Als Faustregel gilt: Zu dicker, 
breiter Pasta passt dicke Sauce – gerne 
auch mit Fisch-, Fleisch- oder Gemüse-
stücken. Lange, dünne Nudeln nehmen 

Rezept

nachzulesen auf

sparmahlzeit.at

Orecchiette

al Pesto



Nonna Maria: „ Dio mio! Du darfst die 
Pasta 

nicht mit kaltem Wasser abschre
cken! Das 

wäscht die Stärke von den
 Nudeln. Die  

brauchen sie 
aber, um die Sauce aufzune

hmen. 

Nur die Pasta 
für Nudelsalat dar

f kurz 

kalt gespült werden, damit sie nicht 

weiter gart, ca
pito? “  

dagegen Dünnflüssigeres besser auf. 
Gleich und Gleich gesellt sich eben  
gerne – auch auf dem Pastateller. 

RAGÙ, SUGO & SALSA
Im kühleren, von Milchwirtschaft 
geprägten Norden liebt man frische 
Pasta mit gehaltvollen Saucen und 
Ragouts, gefüllte Nudeltaschen und 
Lasagne. Im sonnigen Süden dominiert 
hingegen traditionell die Pasta secca  
mit leichten, fruchtigen Sughi auf Basis 
sonnengereifter Tomaten und anderer 
Gemüse. Dabei bezeichnet Sugo eine 
einfache Sauce mit wenigen Zutaten, 
zum Beispiel eine Tomatensoße (Sugo di 

pomodoro). Einen Tick aufwendiger ist 
die Salsa – etwa die klassische Carbo-
nara, zu der Speck, Ei, Schafskäse und 
Grana Padano gehören, aber niemals 
Obers. Aber auch Pesti und Bechamelle 
Saucen finden sich unter den Salsas. 
Saucen aus Tomaten und Faschiertem 
heißen auf italienisch Ragù, auch wenn 
sogar Italiener oft von Sugo sprechen. 
Und Saucen auf Ölbasis heißen 
Condimento – weil das Fett die  
Würze 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.

14   #SPARMAHLZEIT

DOSSIER: ITALIENISCHE PASTA

Marias Tipp: „ Weich 
gekochte Schlabbernudeln 
- accidenti! Dagegen ist 
meine beste Salsa machtlos. 
Deshalb koche ich die 
Pasta einfach ein bis zwei 
Minuten kürzer als auf der 
Packung steht. So wird sie 
perfekt al dente.“

Die DESPAR PREMIUM Spaghetti 
alla Chitarra sind dicke Nudeln mit 
rauer Oberfläche. Dadurch bleibt 
die Sauce extra gut haften. Sie  
werden in der Region Veneto gerne 
mit einer deftigen Salsa gegessen.

Rezept

nachzulesen auf

sparmahlzeit.at

in Salsa
Spaghetti
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Nonnas Tipp: „ Bene, damit die 

Nudeln nicht zusammenkleben, 

habe ich einen Trick: Pasta koch
en, 

abgießen und mit geriebenem 

Parmigiano bestreuen - nichts 

klebt und die Soße wird noch 
besser aufgenommen.“

Kleine Pasta  
Namenskunde 

Die Endungen der italienischen 
Nudelnamen erlauben gewisse 
Rückschlüsse auf die Form der 
Nudeln.

-elle 
= breit 
z.B. Tagliatelle, Campanelle

-ette
= schmal 
z.B. Lasagnette

-ine oder -ini
= kleinerer Durchmesser z.B. 
Tortellini, Linguine

-oni
= größerer Durchmesser 
z.B. Tortelloni, Canneloni

rigate
= geriffelt 
z.B. Penne rigate

Annas Tipp: „ Bene, 
damit die Nudeln nicht 

zusammenkleben, verrate ich 
euch meinen Lieblingstrick: 
Pasta kochen, abgießen und 
mit geriebenem Parmigiano 
bestreuen - nichts klebt und 
die Sauce wird außerdem 

auch noch viel besser 
aufgenommen.“

Die großen, 
röhrenartigen 

Paccheri stammen 
ursprünglich aus 
Kampanien. Die 

DESPAR PREMIUM
Paccheri lassen 
sich wunderbar 

mit Salsiccia-Wurst 
und Pilzen füllen.

Nonna Annas Tipp: „ Die Nudeln sind 

schon abgekühlt und kleben j
etzt  

zusammen? Nessun problema - einfach 

etwas aufgefangenes
 Nudelwasser 

dazugeben und 
vorsichtig mischen.“

Rezept

nachzulesen auf

sparmahlzeit.at

Paccheri ripieni

con Salsiccia

e Funghi



holen sie sich mit den italienischen 
spezialitäten von spar das lebensgefühl 
der „cucina italiana“ nach hause. 

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

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

Käsekellern reift er 30 Monate. Das 
verleiht ihm seinen typischen, würzigen 
Geschmack. Gibt es in Bedienung oder 
aber auch fertig verpackt.

DESPAR PREMIUM Burrata (3). Der 
traditionelle Frischkäse mit dem weichen, 
sahnigen Kern wird in Ascoli Piceno in 
Italien nach traditionellen Rezepturen 
hergestellt. „Burrata“ stammt vom itali-
enischen Wort für 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 
Weißbrot oder Tramezzini, aber auch 
als Würzsauce zu gegrilltem Fleisch.

BUON APPETITO!

DOSSIER: ITALIENISCHE PASTA

1  

2  

3  

4  



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

DESPAR PREMIUM Aceto Balsamico 
di Modena IGP (7). Für die Reifung wird
der ursprungsgeschützte Essig für mindes-
tens drei Jahre in Holzfässern gelagert, 

wodurch er seine komplexe Dichte, sein 
süßes und kräftiges Aroma sowie die 
balsamartige Konsistenz erhält.

DESPAR PREMIUM Olio extra  
vergine di Oliva toscano IGP (8). Das 
herkunftsgeschützte toskanische Oliven-
öl wird kalt gepresst und schmeckt fruch-
tig mit einem Hauch von Mandel und 
Artischocken. Perfekt für 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 
per Hand gezogen bzw. gedreht und 
anschließend knusprig gebacken. 

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

5  

6  

7

8  

9

10
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NEWS

Ideal zum 
Grillen, 

Braten und 
Dünsten!

DELIKATESSE AUS DEM MEER
Die tiefgekühlten SPAR PREMIUM Riesengarnelen mit dem 
knackigen Biss sind gekocht, geschält und sofort nach dem 
Auftauen essfertig. Das ASC-Siegel garantiert, dass die 
Meeresfrüchte aus verantwortungsvoller Aquakultur 
stammen. Sie werden in Thailand nach dem „Good  
Aquaculture Practice“-Programm aufgezogen. Dieses 
umfasst strenge Qualitätsvorgaben wie die regelmäßige 
Kontrolle der Tiergesundheit und der Futtermittel. Mit  
dem Tracking-Code auf der Packung erfahren Sie, aus 
welcher nachhaltigen Teichanlage die Garnelen stammen.  

WÜRZIGES  
PFEFFER-AROMA  
ZUM NACHFÜLLEN
Liebhaber einer leichten Schärfe 
verwenden gerne Pfeffer in ihren 
Gerichten. Besonders intensiv wird der 
Geschmack, wenn man Pfefferkörner 
frisch mahlt. Die SPAR PREMIUM 
Pfeffermischung Edition Johanna Maier 
in der praktischen Nachfüllpackung ist 
für alle Mühlen geeignet und besticht 
durch das ausgewogene Zusammenspiel 
von rosa Beeren, schwarzem, grünem 
und weißem Pfeffer sowie Szechuan-
pfeffer. Die Komposition eignet sich 
hervorragend zum Würzen von Fleisch, 
Gemüse und Salaten.

Meine  
Pfeffer-
mischung  
ist ein  

unverzicht-
barer  

Allrounder 
für jede  
Küche!

JOHANNA MAIER

NEU
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BUCHTIPP
Dass Rom nicht nur kulturell, 
sondern auch kulinarisch
einiges zu bieten hat, zeigt 
Eleonora Galasso in ihrem Buch 
„La Dolce Vita“ (Knesebeck). Sie 
präsentiert rund 100 authen-
tische, bodenständige und 
delikate Rezepte, die in ihrer 
Familie von Generation zu 
Generation weitergegeben 
werden, und die sie auf ihrer 
Reise durch das Latium
gesammelt hat.

GOURMET NEWS

MEDITERRANER 
GENUSS AUFS BROT
Ob für die Party oder als Jause fürs Büro: Der pikante 
SPAR PREMIUM Thunfisch-Aufstrich Edition Johanna 
Maier ist mit aromatischem Zirben-Bergkräutersalz 
verfeinert und schmeckt bei jeder Gelegenheit.  
Plus: Das MSC-Siegel garantiert, dass der Thunfisch 
verantwortungsvoll gefangen wurde. 

HANDGEMACHTE 
KNABBERSTANGEN 

Knusprige Brotstangen sind aus der italie-
nischen Küche nicht wegzudenken. Die 
DESPAR PREMIUM Grissini 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 höchster Sorgfalt behandelt und 
anschließend schonend in den großen Öfen 
knusprig gebacken. Genuss-Tipp: Die Grissini 
eignen sich ideal zum Knabbern oder als knackiges 

Gebäck zu Antipasti-Variationen. 

Gourmet-Tipp: Pro
bieren Sie den 

Aufstrich in e
inem Vollkorn-Sandwich, 

als Füllung für eine Avocado, in ei
nem 

Wrap oder als
 Dip zu Gemüse.

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.

NEU



GEWÜRZÖLE

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

Edle Träger 
feiner Aromen
Die Basis für die Öle sind immer 
handverlesene Oliven aus der Region 
Umbrien, dem grünen Herzen Italiens. 
Bei der Ernte reichen die Farben der 
frühreifen Früchtchen von Grün über 
Rosa bis Lila. Wie man das Beste aus 
den empfindlichen Früchten herausholt, 
wissen die Giammariolis schon lange. 
Schließlich bewirtschaften sie seit 
dem letzten Jahrhundert eigene Oliven-
gründe. Mit wertvollem, kaltgepresstem 
Öl hat sich das Familienunternehmen 
einen Namen in der Region gemacht. 
Irgendwann stellte sich die Frage, wie 
dieses qualitätsvolle Lebensmittel 
abwechslungsreicher werden könnte. 
Die Antwort lag praktisch schon in der 
Küche – mit Kräutern und Gewürzen: 
Zukünftig sollte das Olivenöl die besten 
Aromen der italienischen Kulinarik 
transportieren – möglichst intensiv 
und natürlich ohne jegliche künstliche 
Zusätze.
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Kaltgepresstes Olivenöl ist in Italien 
bei jeder Mahlzeit dabei. Kombiniert 
mit Zitrone, Rosmarin oder Chili 
zeigt sich das wertvolle Öl von 
seiner mediterransten Seite.

W 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 
Fläschchen erstklassigen Olivenöls, 
verfeinert mit rein natürlichen, typisch 
italienischen Aromen. Ob Antipasti,  
Caprese, Tomatensoße, gegrilltes 
Lamm, Ossobuco oder ein Fischgericht 
– die italienischen Gewürzöle verpas-
sen jeder Mahlzeit den entscheidenden 
Kick. Andrea Giammarioli ist nicht 
nur geschmacklich seit vielen Jahren 
Fan dieser Condimenti, wie solche 
Dressings bzw. Gewürzöle in Italien 
genannt werden. Er weiß auch bestens 
Bescheid über die Top-Qualität der 
Zutaten und das spezielle Herstellungs-
verfahren. Denn er ist Eigentümer des 
Unternehmens, dem italienische und 
italophile Feinspitze diesen hocharo-
matischen Olivenöl-Genuss verdanken. 
„Wir kombinieren regionale Produkte 
in Spitzen-Qualität, sodass jeder sie 
täglich zu Hause genießen kann“, erklärt 
der Unternehmer aus Perugia, der 
Hauptstadt Umbriens. Das Beste daran: 

Der Geschmack 
Italiens aus der Ölflasche

NEU

Für das neue DESPAR PREMIUM 
Rosmarin-Gewürzöl werden im Herzen 

von Umbrien frisch geerntete Oliven 
gemeinsam mit duftendem Rosmarin 

vermahlen und im Anschluss kalt 
gepresst. 

ausschliesslich
kaltgepresst
„Wir haben lange geforscht und viel 
ausprobiert, bis wir jene Mischungen 
gefunden haben, die wir heute genie-
ßen können“, sagt Andrea Giammarioli 
mit gewissem Stolz. „Unsere genauen 
Rezepte sind deshalb streng geheim.“ 
Er verrät nur so viel: Die geschmackge-
benden Zutaten werden nicht einfach  F

O
TO

S:
 G

ET
TY

 IM
AG

ES
, B

&G
 L

IM
M

I, 
BE

IG
ES

TE
LL

T,
 S

PA
R



Für das wertvolle 
DESPAR PREMIUM 

Chili-Gewürzöl 
werden frisch 

geerntete Oliven 
gemeinsam mit

Chilischoten vermahlen 
und im Anschluss 

kalt gepresst. 

Im Betrieb von Andrea 
Giammarioli werden 
die hochwertigen 
SPAR PREMIUM-Öle 
hergestellt.

Die Rohstoffe 
stammen zu 
100 Prozent 
aus Italien und 
werden in 
Perugia weiter-
verarbeitet.
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nur in Öl eingelegt. Zitronen, Rosmarin 
oder Chili werden zusammen mit den 
frischen Oliven geknetet und anschlie-
ßend kalt extrahiert. Das verleiht den 
DESPAR PREMIUM Gewürzölen ein 
unvergleichlich intensives und frisches 
Aroma. Durch die Kaltpressung bleiben 
alle Inhaltsstoffe erhalten, die das 
Olivenöl und die anderen Zutaten 
so wertvoll für unser Wohlbefinden 
machen. 

ideal für die 
mediterrane Küche
Italien, seit Goethe auch bekannt als 
„das Land, wo die Zitronen blühn“, 
ist ohne das prägnante Zitrusaroma 
kulinarisch nur schwer vorstellbar. Die 
Kombination von nativem Olivenöl 
extra mit sizilianischer Zitrone ergibt 
daher ein besonders authentisches, 
fruchtiges Condimento. Es ist wie ge-
schaffen für Salate, Gemüse, Carpaccio, 
den Rinderschinken Bresaola, aber auch 
für Meeresfrüchte und gegrillten Fisch. 
Plus: Die dickschaligen Zitronen sorgen 
für reichlich ätherische Öle und Vitamin 
E – einem starken Antioxidans, das freie 
Radikale bändigt. Das hocharomatische 
Gewürzöl mit Rosmarin aus italie-

»WIR KOMBINIEREN 
REGIONALE PRODUKTE 
IN SPITZEN-QUALITÄT, 
SODASS JEDER SIE 
TÄGLICH ZU HAUSE 
GENIESSEN KANN.«
ANDREA GIAMMARIOLI, EIGENTÜMER DER 
ÖLPRODUKTION B&G LIMMI IN PERUGIA 

   

Oliven-

öl-
Basics

SO BLEIBT IHR GUTES
OLIVEN- & GEWÜRZÖL 
FÜR LANGE ZEIT EIN 
GESCHMACKSERLEBNIS

• Meist wird empfohlen, Olivenöl 
   innerhalb von 12 bis 18 Monaten   
   aufzubrauchen. Wer es richtig lagert 
   – also original verschlossen, kühl 
   und dunkel – kann es weitaus länger 
   genießen – ohne Qualitätsverlust.
• Woran Sie erkennen, ob das Öl 
   noch genießbar ist? Am besten 
   durch Riechen, Sehen und Schme-
   cken: Ihr Olivenöl sollte angenehm, 
   fein duften. Das gilt selbstverständ-
   lich auch für Gewürzöle. Normaler-
   weise ist „olio extravergine di oliva“ 
   grünlich. Geht es ins Gelbliche, ist 
   das ein Hinweis auf fortgeschrittene 
   Oxidation. Bei Gewürzölen be-
   stimmt das kombinierte Gewürz die 
   Farbe des Öls mit. Bemerken Sie 
   Farbveränderungen, heißt es auch 
   hier: Bitte schnell verbrauchen, 
   bevor es zu spät ist. Der Geschmack 
   sollte auf alle Fälle noch einwandfrei 
   sein: bitter-scharf und intensiv 
   fruchtig nach Oliven und dem 
   jeweiligen Aroma.
• Olivenöl verändert 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, kühl und dunkel 
   ruhen.
• Oje, es ist doch passiert: Das 
   Oliven- oder Gewürzöl ist zu lange 
   unbeachtet herumgestanden und 
   ranzig geworden. Jetzt gibt es zwei 
   Möglichkeiten: Entweder darf es 
   als Lampenöl romantische Stim-
   mung an lauen Abenden verbreiten. 
   Oder es wird ordnungsgemäß bei 
   einer Sammelstelle der Gemeinde 
   entsorgt. Keinesfalls darf Öl einfach 
   in den Abfluss geschüttet werden.

Die kaltgepressten DESPAR PREMIUM 
Gewürzöle in den Sorten Chili und Zitrone 
zeichnen sich durch die spezielle Herstel-
lung und die hochwertigen, zu 100 Prozent 
italienischen Rohstoffe aus. 

nischem Anbau entfaltet vor allem beim 
Kochen seine unverwechselbare Note. 
Es intensiviert Duft und Geschmack 
von Gemüsesuppen sowie Kartoffel-
gerichten und gehört unbedingt zum 
toskanischen Fladenbrot Focaccia. Au-
ßerdem 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 
Olivenöl-Chili-Kombination – etwa zu 
Pasta, Pizza, Bruschetta oder gegrilltem 
Gemüse. Soßen und Eintöpfe rundet 
sie ab, gegrilltem Fleisch und Fisch 
verleiht sie pikanten Pfiff. Natürlich hat 
auch der Herr der Gewürzöle, Andrea 
Giammarioli, seine Favoriten: „Rosmarin 
und Zitrone finde ich unwiderstehlich. 
Da wird zu Hause schon das eine oder 
andere Olietti-Fläschchen im Monat 
geleert.“ ■
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FOCACCIA
SANDWICH
Haya Molcho 
zeigt, wie man  
es zubereitet 
ab S. 42

PRIMI E
SECONDI
Variationen für 
den ersten und 
zweiten Gang  
ab S. 32

ANTI
PASTI
Köstliche 
Vorspeisen 
aus Italien 
ab S. 26 

mediterranes dolce vita mit polentakuchen, 
zabaione und tartufo al cioccolato. ab s. 38

Süße Desserts 
aus Bella Italia

Rezepte 
zum

Entnehmen

+ Sammeln



Ob Crostini, Rotolini, Pecorino, Focaccia oder Reissalat: 
Bei einem typisch italienischen Menü dürfen die kleinen 

Vorspeisen nicht fehlen. Und: Man darf gerne mehr als ein 
Stück davon essen!

aNTI
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ANTIPASTI
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Das Rezept für den  
Pecorino al finocchio finden Sie 

auf sparmahlzeit.at



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 Olivenöl 
extra, gelingen die Crostini 
ganz bestimmt.

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN; SCHWIERIGKEITSGRAD:       
PRO STÜCK 149 KCAL, FETT 6 G, KH 14 G, EW 8 G

• 300 g Rinderfilet, gut  
  abgehangen
• 5 EL DESPAR PREMIUM Olio  
  extra vergine di Oliva
• 2 EL Zitronensaft
• 2–3 Spritzer Tabascosauce

• 12 Scheiben Weißbrot
• 2–3 EL Olivenöl zum Beträufeln
• SPAR PREMIUM Fleur de Sel
• Pfeffer aus der Mühle
• 80 g Rucola, geputzt

ZUTATEN FÜR 12 STÜCK

ZUBEREITUNG 
➊ Rinderfilet mit einem sehr scharfen Messer in so dünne Scheiben 
wie möglich schneiden, jede Scheibe mit der flachen Klinge des  
Messers etwas flach drücken.
➋ Olivenöl mit Zitronensaft und Tabasco verrühren und einige 
 Tropfen auf ein Tablett oder eine große Platte geben; Rinderfilet-
scheiben dicht nebeneinander darauflegen und mit der restlichen 
Marinade beträufeln.
➌ Backrohr auf 180° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
➍ Brotscheiben auf einem Backblech verteilen und  
ca. 5–6 Minuten unter mehrmaligem Wenden im Rohr  
rösten.
➎ Brot mit Olivenöl beträufeln und überkühlen lassen. 
Anschließend mit den marinierten Fleischscheiben 
belegen, mit Fleur de Sel und Pfeffer würzen und mit 
Rucolablättern garnieren.

CROSTINI AL CARPACCIO E RUCOLA

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MINUTEN 
SCHWIERIGKEITSGRAD:       
PRO P. 125 KCAL, FETT 7, KH 3 G, EW 11 G

• 2 Zucchini (à 200 g)
• Olivenöl zum Braten
• Salz
• Pfeffer aus der Mühle

Creme
• 100 g SPAR PREMIUM 
  Thunfischfilets, gut abgetropft
• 100 g DESPAR Ricotta
• 2 EL Olivenöl
• 1/2 rote Paprikaschote

• 1 EL eingelegte Kapern
• 4–5 EL Olivenöl zum Beträufeln
• Pfeffer, grob geschrotet
• eventuell rote Paprikawürfel  
  zum Bestreuen
• Basilikumblättchen zum 
  Dekorieren

• Holzzahnstocher
• Küchenkrepp

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG 
➊ Zucchini der Länge nach in je 8–10 ca. 2 mm dicke Scheiben  
schneiden (gelingt am besten mit der Aufschneidemaschine).
➋ 1–2 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zucchinischeiben  
darin nacheinander beidseitig kurz sehr hell anbraten; auf Küchen-
krepp gut abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer würzen.
➌ Creme: Thunfischfilets mit Ricotta und dem Öl in ein hohes  
Gefäß geben und mit dem Pürierstab fein pürieren.
➍ Paprikaschote kleinwürfelig schneiden, Kapern fein hacken, beides 
zur Thunfischcreme geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
➎ Gebratene Zucchinischeiben mit der Creme bestreichen, eng 
einrollen und jeweils mit einem Zahnstocher fixieren; auf eine Platte 
geben, mit Olivenöl beträufeln, mit grobem Pfeffer und eventuell mit 
einigen roten Paprikawürfeln bestreuen; bis zum Servieren kalt stellen 
und dann mit Basilikumblättchen dekorieren.

ROTOLINI DI ZUCCHINI

Tipp: Auf dem 
Holzkohlegrill 

gegrillt schmecken 
die Zucchini 

noch intensiver.

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

Tipp: Crostini mit gehobeltem 

Parmesan bestreuen.



ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MINUTEN 
SCHWIERIGKEITSGRAD:       
PRO P. 523 KCAL, FETT 34 G, KH 40 G, EW 13 G

• 1 Packung SPAR Focacciateig

Gewürzöl
• 3 Knoblauchzehen, fein gerieben
• 8 EL Olivenöl
• Chiliflocken
• 2 EL frische Rosmarinnadeln,  
  abgezupft und gehackt
• Salz

Belag
• 120 g SPAR Vital Artischocken- 
  herzen, gut abgetropft
• 80 g Cocktailtomaten
• 150 g Mozzarella

• Backpapier

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG 
➊ Backrohr auf 220° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. 
➋ Focaccia-Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
➌ Gewürzöl: Knoblauch mit Olivenöl, Chiliflocken und Rosmarin-
nadeln vermengen; etwas salzen.
➍ Belag: Artischockenherzen der Länge nach halbieren, Cocktail-
tomaten halbieren und Mozzarella in Würfel schneiden.
➎ Teig mit der Hälfte des Gewürzöls bestreichen, Gemüse und  
Mozzarella darüber verteilen, mit dem restlichen Gewürzöl beträufeln 
und im Rohr auf mittlerer Schiene etwa 15 Minuten backen. Focaccia 
aus dem Rohr nehmen und am besten lauwarm servieren. 

ANTIPASTI-FOCACCIA

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

• 120 g SPAR Natur*pur Bio-  
  Natur-Reis
• Salz
• 1 kleine Zucchini (ca. 250 g)
• 1 Melanzani
• 1 rote Paprikaschote
• 1 gelbe Paprikaschote
• 3 Knoblauchzehen, grob   
  gehackt
• 2 EL SPAR Natur*pur Bio-
  Rosmarinnadeln, grob   
  gehackt
• 4 EL Olivenöl
• Meersalz

• Pfeffer aus der Mühle
• Saft von 1 Zitrone zum 
  Beträufeln

Marinade
• 5 EL Olivenöl
• 3 EL Weißer Balsamico

• 2 EL Petersilie, grob gehackt
• 2 EL Minze, grob gehackt
• 2 EL Basilikum, grob gezupft

• 3 EL Oliven zum Dekorieren

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG 
➊ Natur-Reis mit doppelter Menge Wasser und 1 TL Salz einmal 
aufkochen lassen, Hitze reduzieren und den Reis ca. 20–25 Minuten 
bissfest kochen, bis das Wasser zur Gänze verkocht ist. Von der Hitze 
nehmen und auskühlen lassen.
➋ Backrohr auf 200° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
➌ Gewaschene und geputzte Zucchini, Melanzani und Paprika in 
nicht zu kleine Würfel schneiden und auf einem Backblech verteilen; 
Knoblauch und Rosmarin darüberstreuen, mit Olivenöl beträufeln 
und mit Salz und Pfeffer würzen; alles gut vermengen und im Rohr  
ca. 30 Minuten braten.
➍ Gemüse aus dem Rohr nehmen, mit Zitronensaft beträufeln und 
auskühlen lassen. Anschließend mit dem Reis in einer Schüssel gut 
vermengen.
➎ Marinade: Olivenöl mit Essig verrühren, mit Meersalz und Pfeffer 
würzen, mit den übrigen Salatzutaten gut vermengen und kalt gestellt 
mindestens 1 Stunde durchziehen lassen.
➏ Reissalat nochmals gut durchrühren, even-
tuell nachwürzen und Kräuter untermengen; in 
eine Schüssel füllen, mit Oliven dekorieren.

Der SPAR Focacciateig ist ideal für die 
schnelle Zubereitung dieser Vorspeise. 
Schmeckt mit den zarten, leicht herben 
SPAR Vital Artischockenherzen 
zum Anbeißen gut.

Der SPAR Natur*pur  
Bio-Natur-Reis hat  
einen kräftigen, nussigen  
Geschmack und eignet  
sich für den sommerlichen 
Salat, der, verfeinert mit 
frischem SPAR Natur*pur 
Bio-Rosmarin zum mediter-
ranen Genuss wird.

INSALATA DI RISO
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RUCOLA-
PFIRSICHSALATmit Büffelmozzarella

In Italien wird der Hauptgang eines 
Menüs in Primi Piatti und Secondi 
Piatti aufgeteilt. Beim ersten Gang 
isst man Salat, Suppe, Pasta oder 
Risotto, im zweiten Gang gibt es 
Fisch, Fleisch oder Gegrilltes. 

PR
IM

I E
 SECOND

I
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PRIMI E SECONDI
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ZUCCHINImit Polentafülle
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GRATINIERTER 
KABELJAUmit Fisolen-Olivensalat



KRÄUTERRISOTTOmit Pilzen
#SPARMAHLZEIT   33

PRIMI E SECONDI



GESCHMORTES 
RINDFLEISCHin Barolo
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PRIMI E SECONDI



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

ZUBEREITUNG
➊ Backrohr auf 200° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Brot-
scheiben auf ein Backblech geben, mit Olivenöl beträufeln und 
im Rohr 4–5 Minuten knusprig braten.
➋ Pfirsiche halbieren, Kern entfernen und vierteln oder achteln.
➌ Brot auf vier Teller verteilen, Pfirsichstücke und Rohschinken 
darüber verteilen; Mozzarella grob zerzupfen und mit dem Rucola 
ebenfalls darüber verteilen.
➍ Marinade: Orangensaft mit Balsamico und Öl gut vermengen, 
mit Salz und Pfeffer würzen, über die Salatzutaten verteilen und 
mit den Orangenschalen bestreuen; sofort servieren.

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
● 8 sehr dünne Scheiben  
 Olivenbrot oder Ciabatta 
 (Tipp: am besten vom Vortag,  
 dann lässt sich das Brot besser  
 schneiden) 
● Olivenöl zum Beträufeln
● 4 reife Pfirsiche
● 8 dünne Scheiben Rohschinken
● 4 Kugeln SPAR PREMIUM  
 Mozzarella di Bufala

● 20 g Rucola, geputzt
 
Marinade
● Saft von 1 Orange
● 2 EL weißer Balsamicoessig
● 4 EL Olivenöl
● Salz
● Pfeffer aus der Mühle
● abgeriebene Schale von 
 1 unbehandelten Orange

RUCOLA-PFIRSICHSALAT mit Büffelmozzarella (S. 30)

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

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
● 20 g Steinpilze, getrocknet 
● 400 g Gemüsesuppe
● 4 Zucchini
● 80 g Stangensellerie, geputzt
● 100 g Karotten, geputzt
● 100 g Frühlingszwiebel, geputzt
● 4 EL Olivenöl
● 120 g SPAR Natur*pur Bio-  
 Maisgrieß

● 1 EL Rosmarin, gehackt
● 1 EL Thymianblättchen
● Salz
● Pfeffer aus der Mühle

● Olivenöl für die Form
● Butterflocken zum Belegen
● Parmesan, frisch gerieben

ZUBEREITUNG
➊ Steinpilze grob hacken, in eine Schüssel geben und mit der 
warmen Gemüsesuppe aufgießen; das ganze 10 Minuten ziehen 
lassen.
➋ Zucchini der Länge nach halbieren, Fruchtfleisch mit einem 
Teelöffel herauskratzen und fein hacken; bis zur Weiterverarbei-
tung beiseitegeben.
➌ Stangensellerie und Karotten kleinwürfelig schneiden; Früh-
lingszwiebel in dünne Ringe schneiden. 
➍ Öl in einem großen Topf erhitzen und das Gemüse bei 
mittlerer Hitze 3–4 Minuten hell anrösten; Zucchinifleisch 
dazugeben, alles etwas salzen und das Gemüse 5–6 Minuten im 
eigenen Saft schmurgeln lassen.
➎ Polenta zugeben, alles gut verrühren und mit dem Stein-
pilzsud aufgießen; Rosmarin und Thymian zugeben, salzen und 
pfeffern, Masse mit einem Schneebesen gut durchrühren und 
bei mittlerer Hitze unter ständigem Rühren zu einem dicken Brei 
kochen; von der Hitze nehmen.
➏ Backrohr auf 200° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
➐ Zucchinihälften innen mit Salz und Pfeffer würzen, in eine 
leicht befettete Form legen, mit der Polentamasse füllen, 
 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  
Füllen von Fleischtomaten. Zum Über-
backen kann man auch Mozzarella oder 
Scamorza affmicata verwenden.

ZUCCHINI mit Polentafülle (S. 31)

Das feine Aroma des DESPAR PREMIUM Mozzarella di 
Bufala Campana D.O.P., sein angenehm säuerlicher, 
charaktervoller Geschmack und seine samtige und feste 
Konsistenz machen den herkunftsgeschützten Frischkäse 
aus Süditalien perfekt für diese Vorspeise.

Mit dem SPAR Natur*pur 
Bio-Maisgrieß aus biologischer 
Landwirtschaft aus Österreich 

gelingt die Polenta wie von selbst. 
Plus: Er ist von Natur aus glutenfrei.

SO WIRDS GEMACHT
Rezepte für die  
Primi & Secondi
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ZUBEREITUNG CA. 1 STUNDE + 2 STUNDEN MARINIERZEIT, SCHWIERIGKEITSGRAD:        
PRO P. 376 KCAL, FETT 18 G, KH 22 G, EW 31 G 

ZUBEREITUNG
➊ Fisolen-Olivensalat: Fisolen einmal halbieren, in Salzwas-
ser bissfest kochen, abseihen, kalt abschwemmen und mit 
den Bohnen vermengen.
➋ Vinaigrette: Zwiebel in sehr feine Streifen schneiden, mit 
dem Zitronensaft, Essig und Olivenöl gut verrühren; mit Salz 
und Pfeffer abschmecken, zu den Salatzutaten geben und 
1–2 Stunden durchziehen lassen.
➌ Kabeljaufilets auf Küchenkrepp gut abtropfen lassen; 
Backrohr auf 120° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
➍ Gratiniermasse: Toastbrot entrinden und in der Küchen-
maschine fein zerkleinern.
➎ Butter schaumig rühren, Dotter unterrühren, Knoblauch, 
Parmesan und Petersilie sowie Olivenöl zugeben, mit Salz 
und Pfeffer würzen; Masse dünn auf ein Stück Alufolie  
streichen (in der Größe der Oberfläche der 4 Fischfilets) 
und 15 Minuten tiefkühlen.
➏ Fischfilets mit Salz und Pfeffer würzen, in eine mit etwas 
Öl 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-
fläche leicht braun ist.
➐ Oliven halbieren, zum Salat geben, nochmals gut durch-
mengen und mit dem Fisch anrichten; mit Majoranblättchen 
und Zitronenschale bestreuen.

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
Fisolen-Olivensalat
● 300 g Fisolen, geputzt
● Salz
● 250 g weiße Bohnen  
 (aus der Dose), gut  
 abgetropft

Vinaigrette
● 1 rote Zwiebel, geschält
● 1 EL Zitronensaft
● 2 EL Weinessig
● 5 EL Olivenöl
● Salz
● Pfeffer aus der Mühle

● 4 SPAR PREMIUM Kabeljau- 
 filets, aufgetaut
● Salz
● Pfeffer aus der Mühle
● etwas Öl

Gratiniermasse
● 2 Scheiben Toastbrot
● 30 g Butter
● 1 Dotter
● 1 Knoblauchzehe, gehackt
● 30 g Parmesan, frisch  
   gerieben
● 2 EL Petersilie, fein gehackt
● 2 EL Olivenöl
● Salz
● Pfeffer aus der Mühle

● 5 EL schwarze Oliven,  
  ohne Stein

● 2 EL Majoranblättchen
● fein abgeriebene Schale  
   einer unbehandelten  
   Zitrone 

● Alufolie 
● Küchenkrepp

GRATINIERTER KABELJAU  mit Fisolen-Olivensalat (S. 32)

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

PRIMI E SECONDI
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Il Barone Chardonnay, 0,75 l, 
Italien, mild & leicht. 

Der milde Chardonnay begleitet 
den Kabeljau leicht und fruchtig. 

Erhältlich bei SPAR, EUROSPAR, 
INTERSPAR und auf weinwelt.at 

um € 1,99.



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

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
● 400 g Pilze (nach Saison),  
 geputzt und geschnitten
● 2 Knoblauchzehen, 
 dünnblättrig geschnitten
● 4 EL Olivenöl
● Salz
● Pfeffer aus der Mühle

Risotto
● 1 kleine Zwiebel, geschält
● 2 Knoblauchzehen, geschält
● 100 g Butter
● 2 EL Olivenöl
● 280 g SPAR PREMIUM  
 Carnaroli Risottoreis

● 250 ml Weißwein (trocken)
● 750 ml Gemüsesuppe, warm
● Salz
● 3 EL Petersilie, gehackt
● 1 EL Oreganoblätter, 
 grob gehackt
● 2 EL Basilikum, grob  
geschnitten
● 1 Messerspitze Schale von   
 unbehandelter Zitrone,  
 fein abgerieben
● 100 g Parmesan, frisch gerieben

● Olivenöl zum Beträufeln

ZUBEREITUNG
➊ Öl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch darin anrösten,  
Pilze dazugeben und rundherum kräftig anrösten; mit Salz und 
Pfeffer würzen und im Rohr bei 100° C (Ober- und Unterhitze) 
warm stellen.
➋ Risotto: Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
➌ Öl in einem Topf erhitzen, 50 g Butter zugeben, darin  
aufschäumen lassen und Zwiebel sowie Knoblauch kurz darin 
anrösten; Reis zugeben, kurz mitrösten, mit Weißwein aufgie-
ßen und Flüssigkeit einkochen lassen – so lange, bis am Koch-
topfboden beim Umrühren „Stärkeschlieren“ sichtbar werden.
➍ Risotto mit 2–3 Schöpfern Suppe aufgießen und unter mehr-
maligem Umrühren die Flüssigkeit abermals einkochen lassen. 
Den Vorgang so lange wiederholen, bis der Risottoreis innen 
kernig ist und das Risotto eine cremige Konsistenz hat.
➎ Kräuter, Zitronenschale, restliche Butter und Parmesan 
zugeben, gut durchrühren, anrichten, gebratene Pilze darüber 
verteilen und mit Olivenöl beträufeln.

KRÄUTERRISOTTO mit Pilzen (S. 33)

Der SPAR PREMIUM 
Carnaroli Risottoreis 

stammt aus dem Piemont 
und der Lombardei und 

wird beim Kochen schön 
cremig.  

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

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
● 1 kg Rindfleisch  
 (z.B. Schulterscherzel)
● 60 g Hamburgerspeck
● 1 EL Pfeffer aus der Mühle, 
 grob gerieben
● 3 EL Rosmarinnadeln, grob   
 gehackt
● Salz
● 500 g Schalotten, geschält

● 3 EL Sonnenblumenöl
● 750 ml Rotwein, z. B. Barolo 
 oder Chianti
● 250 ml Rindsuppe
● 2 Lorbeerblätter
● 5 Wacholderbeeren
● 2 daumengroße Stücke 
 Orangenschale
● etwas Mehl zum Binden

ZUBEREITUNG
➊ Rindfleisch etwa 1/2 Stunde vor der Zubereitung aus der  
Kühlung nehmen.
➋ Speck grob schneiden, mit Pfeffer, Rosmarin und etwas  
Salz im Mixaufsatz der Küchenmaschine zu einer groben  
Paste verarbeiten. Das Fleisch damit gut einreiben.
➌ Backrohr auf 140° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
➍ Öl in einem Bräter erhitzen, Fleisch darin auf allen Seiten  
anbraten und danach rausnehmen. Den Bratansatz mit Wein  
ablöschen, einmal aufkochen lassen, Suppe, Lorbeerblätter,  
Wacholderbeeren, Orangenschale sowie Schalotten zufügen.  
Das Fleisch wieder in die Sauce legen und zugedeckt im Rohr  
2 Stunden schmoren.
➎ Fleisch aus der Sauce nehmen, warm stellen, Sauce zur 
Hälfte einreduzieren lassen, eventuell mit etwas Mehl binden  
(1 EL Mehl mit 2 EL kaltem Wasser glatt rühren, die Sauce von der 
Hitze nehmen und die Mehlmischung einrühren, Sauce bis zur 
gewünschten Konsistenz einkochen lassen). Fleisch in Tranchen 
schneiden und mit der Sauce anrichten.

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

GESCHMORTES RINDFLEISCH in Barolo (S. 34)

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

PRIMI E SECONDI

Antinori Santa 
Cristina Rosso 

Toscana IGT, 0,75 l,
 Italien, Toskana, 
frisch & fruchtig.  

Süffig und reich an 
fruchtigen Aromen 

präsentiert sich 
der Antinori Santa 
Cristina Rosso zum 

Kräuterrisotto. 
Erhältlich bei 

SPAR,  EUROSPAR, 
INTERSPAR und auf 

weinwelt.at 
um € 7,49.

Sarotto Barolo 
DOCG Terra dei 
Celti, 0,75 l, Italien, 
Piemont, Barolo, 
füllig & würzig. Zu 
würzig geschmor-
tem Rindfleisch 
passt der füllige und 
intensive Barolo. 
Erhältlich bei SPAR, 
EUROSPAR, 
INTERSPAR und  
auf weinwelt.at 
um € 15,99.
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Zubereitung
➊ Rosinen mit Grappa übergießen und 30 Minuten ziehen lassen.
➋ Die Tortenform mit Butter ausfetten und Backrohr auf 150° C (Ober- und Unterhitze) 
vorheizen.
➌ Ricotta mit Milch in einer Schüssel glatt rühren, Zucker, Zitronenschale, Salz und  
Vanillezucker zugeben. Polenta und Weinbrandrosinen unterrühren. Hinweis: Die  
Masse ist ziemlich flüssig.
➍ Polentamasse in die vorbereitete Form füllen, Butter in Flocken darüber verteilen,  
die Tortenform auf ein Backblech stellen und im Rohr ca. 30 Minuten backen; dann die  
Pinienkerne darüberstreuen und etwa 35–40 Minuten weiterbacken, bis der Kuchen  
goldgelb ist. Hinweis: Der Kuchen sollte noch leicht weich sein.
➎ Kuchen aus dem Rohr nehmen, vollständig auskühlen lassen, dann 1–2 Stunden bei  
Zimmertemperatur durchziehen lassen. Anschließend aus der Form lösen und mit  
Staubzucker oder Birkenzucker fein bestreuen.
Tipp: Der Polentakuchen schmeckt frisch am besten.

Zutaten für 12–14 Stück
80 g Rosinen
60 ml Grappa
250 g Ricotta
750 ml Milch
220 g Kristallzucker
Prise Salz

Schale von 1/2 unbehandelten 
Zitrone, fein abgerieben
3 Päckchen Vanillezucker
4 EL SPAR Natur*pur Sizilia-
nische Bio-Pinienkerne 
(ca. 100 g)

200 g Polenta
60 g Butter

Butter für die Form
Staubzucker 
Tortenform (Ø 24 cm)

POLENTAKUCHEN
 CA. 10 MINUTEN + 30 MINUTEN MARINIERZEIT + 70 MINUTEN BACKZEIT,  

SCHWIERIGKEITSGRAD:        PRO P. 248 KCAL, FETT 12 G, KH 25 G, EW 6 G 

Die knackigen SPAR Natur*pur 
Sizilianischen Bio-Pinienkerne 
sind eine italienische Spezialität 

aus kontrolliert biologischer 
Landwirtschaft und punkten mit 

einer leicht nussigen Note.
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Die  leicht herben 
DESPAR Amarettini sind 
wahre Klassiker in Italien. 
Sie werden traditionell 

aus Mandeln und Aprikosen-
kernen hergestellt.

Zubereitung
➊ Himbeeren mit Asti Spumante und Vanillezucker marinieren und auf vier  
hohe Gläser verteilen.
➋ Zabaione: Dotter mit Zucker, Orangenschale, Vanillezucker, Prise Salz und  
Asti Spumante in einer Schüssel gut verrühren. 
➌ Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, Schüssel mit Dotter-Masse 
daraufstellen, Hitze reduzieren und – am besten mit dem Rührgerät oder einem 
groben Schneebesen – dickschaumig aufschlagen (dauert ca. 6 Minuten).
➍ Schüssel von der Hitze nehmen und die Masse 2–3 Minuten kalt  
weiterschlagen.
➎ Zabaione über den Himbeeren verteilen, mit den zerbröselten Amarettini 
bestreuen und sofort servieren.
Tipp: Wenn man die Zabaione vorbereiten möchte, unter die kalt geschlagene 
Eimasse etwa 80 g gut durchgerührten Mascarpone mengen – dann fällt der 
Schaum nicht zusammen und die Creme kann man 2–3 Stunden (kalt gestellt) 
vor dem Servieren zubereiten.

Zutaten für 4 Portionen
200 g Himbeeren, verlesen
60 ml Asti Spumante
1 Päckchen Vanillezucker

Zabaione
4 Dotter
50 g Kristallzucker
Schale von 1/4 unbehandelten Orange, fein abgerieben
1 Päckchen Vanillezucker
Prise Salz
60 ml Asti Spumante oder Gewürztraminer
50 g DESPAR Amarettini

ZABAIONE  
MIT HIMBEEREN

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

der schaumige dessert-
traum – eine der  

bekanntesten Nachspeisen 

der italienischen Küche.
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Der SPAR Natur*pur Bio-
Magertopfen wird in Salzburg 
produziert und eignet sich mit 

seiner cremigen Konsistenz 
ausgezeichnet für den Guss.

Zubereitung
➊ Backrohr auf 170° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Backblech mit Backpapier 
auslegen.
➋ Nüsse 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 Händen die Nüsse aneinanderreiben, sodass sich die Haut ablöst. Nüsse 
anschließend grob hacken.
➌ Schlagobers in einem Topf erhitzen, beide Schokoladesorten zugeben und darin 
schmelzen, von der Hitze nehmen.
➍ Zucker, Löskaffee sowie Butter unterrühren, etwas überkühlen lassen und gehackte 
Nüsse und Likör zugeben.
➎ Eine kleine, flache Form (ca. 15 x 20 cm) mit Frischhaltefolie auskleiden, Tartufomasse 
einfüllen und zugedeckt 6–8 Stunden kalt stellen.
➏ Masse auf ein kleines Brett stürzen, Folie abziehen, in ca. 2 cm große Würfel  
schneiden und mit Kakao bestreuen; bis zum Servieren kalt stellen. 

Zutaten für 16–20 Stück
150 g Haselnusskerne
120 g Schlagobers
200 g SPAR PREMIUM Noir 85 % Extra 
dunkle Schokolade
150 g Vollmilchschokolade
50 g Staubzucker 
1 EL Löskaffee

80 g Butter, weich
2–3 EL Kakaolikör

Kakaopulver zum Bestreuen

Frischhaltefolie
Backpapier

TARTUFO AL CIOCCOLATO
 CA. 40 MINUTEN + 6–8 STUNDEN KÜHLZEIT, SCHWIERIGKEITSGRAD:        

PRO STÜCK 185 KCAL, FETT 14 G, KH 11 G, EW 2 G 

Die SPAR PREMIUM Noir 85 % Extra 
dunkle Schokolade eignet sich mit 

ihrem hohen Kakao-Anteil perfekt für 
die feinen Trüffelpralinen. Plus: Sie 

ist UTZ-zertifiziert. Das heißt, 
die Kakaobohnen stammen aus 

nachhaltigem Anbau. 
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schmeckt 
ausgezeichnet zu 
einem espresso.

DOLCI



PASTA UND WEIN
Nichts vermittelt das italienische Flair 
für mich so gut wie die Kombination 
von Pasta und Wein. Die regionalen 
Wein-Spezialitäten sind dabei eine 
Symbiose mit den typischen Nudel-
Gerichten eingegangen. So werden 
kräftige Saucen beispielsweise  
von geschmackvollen Rotweinen 
begleitet. Die aus Sizilien stammende 
Pasta alla Norma bekommt durch  
das Schmoren der Sauce eine 
fruchtig-süßliche Note. Dazu passt 
der sizilianische Nero d’Avola, der 
sich perfekt an das heiße Klima der 
italienischen Insel angepasst hat.  
Es ist ein intensiv-fruchtiger Wein  
mit niedrigem Säure-Gehalt, den die 
Sizilianer am liebsten gut temperiert 
auf 14–16 Grad zu ihrer Pasta alla  
Norma trinken. Salute!
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Zu Pasta alla Norma  
(Rezept auf Seite 12) passt: 

ANNE THYSELLS 

Das italienische Wort „Soave“ bedeutet sanft – und ebenso 
schmiegt sich das bekannte Weinbaugebiet im Osten Veronas 
in die venezianische Landschaft. Einer der größten Wein-Produ-
zenten hier ist die Winzergenossenschaft Cantina di Soave, die 
auf eine mehr als 100-jährige Geschichte zurückblickt. Sie wurde 
1898 von ein paar Winzern der Region gegründet und umfasst 
mittlerweile 2.200 Mitglieder, die insgesamt 5.500 Hektar Reb-
fläche bewirtschaften. Ein besonderer Wein der Genossenschaft 
ist der Amarone aus dem seit 1968 ursprungsgeschützten Gebiet 
Valpolicella. Der trockene, kräftige Wein, der aus getrockneten 
Trauben hergestellt wird, gilt als einer der großen Roten Italiens.

Rocca Alata Amarone della Valpolicella 0,75 l, Italien, Veneto, 
Verona, füllig & würzig.  Erhältlich bei SPAR, EUROSPAR,  
INTERSPAR und auf weinwelt.at um € 16,99.

STEMMARI NERO 
D'AVOLA SICILIA DOC 

0,75 L, ITALIEN, SIZILIEN, 
VALLE DEL BELICE

Füllig & würzig. Erhältlich bei 
SPAR, EUROSPAR, INTERSPAR 

und auf weinwelt.at um € 4,99.

Weintipp
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NEWS
WEIN

FRUCHTIGER GAUMENKITZEL
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. 

Medici Ermete Lambrusco Reggiano DOC  
Dolce 0,75 l, Italien, Emilia-Romagna, süß.  
Erhältlich bei EUROSPAR, INTERSPAR und  
auf weinwelt.at um € 3,99.

CANTINA DI SOAVE – 
DIE SANFTE GENOSSENSCHAFT 

V.L.: PRÄSIDENT ATTILIO CARLESSO UND GENERALDIREKTOR BRUNO TRENTINI
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Haya 

... FOCACCIA-SANDWICH 
MIT HUMMUS, FALAFELN UND 
KNUSPRIGEN MELANZANI  

Kocht ...
Molcho



ZUTATEN FÜR 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 Olivenöl Extra
• 2 TL grobes Meersalz
• Mehl zum Ausarbeiten

KNUSPRIGE MELANZANI
• 2 SPAR Natur*pur Bio-Melanzani
• ausreichend Sonnenblumenöl zum 
  Frittieren
• etwas Mehl zum Bestäuben
• Küchenpapier

BELAG
• 2 Pkg. NENI am Tisch Hummus (à 400 g)
• 4 Pkg. SPAR Veggie by NENI Falafel
• 6 Bio-Eier, hart gekocht
• 5 EL Tahina
• 1 Handvoll frische Petersilienblätter
• 1 Handvoll frische Korianderblätter
• 2 Frühlingszwiebeln
• 2 Fleischtomaten
• Saft von 1 SPAR Natur*pur Bio-Zitrone
• SPAR Natives Olivenöl Extra
• MeersalzFO

TO
S:

 N
U

RI
EL

 M
O

LC
H

O
, S

PA
R

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

Haya Molcho und 

Koch Elihay Biran.

1

3

4

bild oben: perfekt als auflage  
für 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 gedrückt.

bestes oliven-
öl, feines mehl, 
intensives 
kneten und 
eine lange 
ruhezeit im 
kühlen machen 
die focaccia 
besonders 
fluffig. 



ZUBEREITUNG
Focaccia
1. Alle Zutaten in eine Schüssel (oder Küchen-
maschine) geben und für etwa 6 Minuten  
gut durchkneten. Anschließend eine Kugel 
formen und den Teig in einem Gefäß mit  
Folie abdecken und für 2 Stunden gekühlt 
ruhen lassen. Danach den Teig auf einer  
bemehlten Arbeitsfläche 10 Minuten kneten 
und wieder zu einer gleichmäßigen Kugel  
formen. Die Teigkugel mit einem Geschirrtuch 
abdecken und auf der bemehlten Arbeits-
fläche 25 Minuten bei Zimmertemperatur 
ruhen lassen. 
2. Ein tiefes Backblech mit Olivenöl 
bestreichen und zur Seite stellen, den  
Ofen auf 220° C vorheizen. 
3. Den Teig mit einem Nudelholz ca. 2 cm 
dick ausrollen. Anschließend auf das Back-
blech legen und in alle Ecken verteilen. Dann 
mit den Fingern das typische Focaccia-Muster 
in den Teig drücken. Etwas Olivenöl 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 überkühlen 
lassen. Anschließend mit einem Brotmesser 
die Focaccia in der Mitte teilen.

Knusprige Melanzani
5. Melanzani waschen, schälen und in ca. 1 cm 
dicke Scheiben schneiden. Diese dann leicht 
mit Mehl bestäuben und in Sonnenblumenöl 
frittieren. Anschließend auf Küchenpapier 
abtropfen.

Belag / Anrichten
6. Die zwei Brothälften mit Hummus bestrei-
chen, Melanzani darüber verteilen, salzen, 
Tahina darüberträufeln, grob gehackte hart 
gekochte Eier darüber verteilen sowie auch 
die flachgedrückten Falafeln. Die Tomaten 
samt Schale mit einer Reibe darüberreiben. 
Frühlingszwiebeln und frische Kräuter grob 
hacken, mit Zitronensaft und Olivenöl  
marinieren und damit das Sandwich  
garnieren. In Portionen schneiden. Mahlzeit!

Dieses Rezept und 
viele mehr gibt es 
auch als Video auf 
sparmahlzeit.at 

5

5

6

6 6

Haya liebt Melanzani, die durch 
Frittieren besonders knusprig wer-

den. Und mit Eiern als Draufgabe 
sind sie der absolute Hit.



#jungbleiben

MINERAL
WASSER&

EIN
BISSCHEN
GESCHMACK.
OHNE
KALORIEN.

NEU!

170522_Flavours_2Sorten_210x287_SparMahlzeit.indd 1 23.05.17 12:15
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MEDITERRANER KLASSIKER 
OHNE LAKTOSE 
Griechischer Salat mit Feta, Oliven, Tomaten 
& Co ist eine beliebte Spezialität der mediterranen 
Küche. Doch was tun bei einer Laktose-Intoleranz? 
Kein Problem: Der neue SPAR free from griechische 
Feta ist laktosefrei! Der traditionelle Salzlaken-Käse aus 
Schaf- und Ziegenmilch wird in den Regionen Thessa-
lien, Westmazedonien und Epirus hergestellt und ist 
ursprungsgeschützt (g. U.). Er reift mindestens 45 Tage in 
einer Salzlake, wodurch er seinen intensiv-würzigen 
Geschmack erhält.

N E W S
ERNÄ HRUNG

NEU

GENUSS AUS GRIECHENLAND
Das neue SPAR Original griechische Tzatziki wird nach 
einer überlieferten Rezeptur aus Griechenland hergestellt. 
Feines Jogurt, frische Gurken, Knoblauch und Anis – sonst 

nichts – garantieren einen unver-
fälschten Geschmack, der Ihrem 
Baguette ebenso wie dem 
Grillfleisch einen erfrischend-wür-
zigen Kick verleiht. Plus: Durch die 
besondere Herstellungsmethode 
kommt der Gurkendip ohne 
Zusatz von Aroma-, Konservie-

rungs- und Farbstoffen aus.  

NEU
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SCHICHT FÜR SCHICHT 
GLUTENFREI GENIESSEN
Lagsagne ist eines der beliebtesten italienischen 
Gerichte der Österreicher. Mit den glutenfreien 
SPAR free from Lasagneblättern können auch 
Menschen mit Gluten-Unverträglichkeit diese 
wunderbare mediterrane Speise essen. Ob Sie 
sich für die klassische Bolognese-Variante oder 
für eine Füllung mit Spinat und Lachs entschei-
den: Mit der Pasta aus Reis- und Maismehl 
schmeckt Ihr Nudelauflauf wie vom Italiener 
gemacht.
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BUCHTIPP
Egal, ob Tramezzini, Pizza oder 
Panini: In Italien lockt überall 
köstliches Streetfood. Mit Pablo 
Macias’ Buch „Italian Street-
food“ (EMF-Verlag) holen sich 
Liebhaber der mediterranen 
Snacks einen Hauch von 
Sommer und Urlaub in die 
eigene Küche. Dazu gibt’s 
eine Musik-CD mit italie-
nischen Liedern, die von 
Autor und Opernsänger 
Pablo Macias neu interpre-
tiert wurden. Ein Genuss 
für alle Sinne! 

AUTHENTISCH ITALIENISCH
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 gerösteter 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 Ihre Teller. Buon appetito!

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

KRÄUTERFRISCHE ZUM DIPPEN

NEU
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EIS AUS ÖSTERREICH

Veganer  
Eisgenuss auf  
Hafer-Basis

Zum
 Dahinschmelzen:

INNOVATION
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EIS AUS ÖSTERREICH

WENN DIE TEMPERATUREN SCHNELLER 
IN DIE HÖHE KLETTERN ALS DER WETTER-
FROSCH AUF SEINER LEITER, DANN IST 
ABKÜHLUNG ANGESAGT. WIE WÄRE ES MIT 
EINEM KÜHLEN SPAR VEGGIE HAFER-EIS?

SPAR MAHLZEIT!: Und der Hafer hat 
Sie gleich überzeugt?
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 können. 

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-
stützt man damit heimische Bauern. 

Der Sommer kann kommen! Ab sofort gibt es in den Kühlregalen 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 
können Interessierte bei der Schauproduktion zusehen, wie das Eis 
hergestellt wird. Info auf valentinoeis.at. F
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I 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 über 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 natürlich 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 große 
Vorteil von Hafer ist, dass er zu 100 Pro-
zent aus Österreich kommt. Der Hafer 
für unser Eis wird in Niederösterreich 
angebaut, der Haferdrink, die Basis für 
das Eis, wird im Burgenland produziert. 

Zum
 Dahinschmelzen:

hafereis-

erfinder 

wolfgang 

halbauer 

im talk
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SPAR MAHLZEIT!: Hafer-Eis schmeckt 
nicht so süß wie herkömmliches Eis. 
Wie gelingt es, trotzdem den Ge-
schmack zu behalten?  
WOLFGANG HALBAUER: Das ist eine 
große Kunst (lacht). Denn Eis braucht 
Zucker, um einen vollmundigen Ge-
schmack zu entwickeln. Mit Dextrose, 
die viel weniger Süßkraft hat als nor-
maler Zucker, kann man dem Eis etwas 
die Süße nehmen. Wir haben mit  
SPAR ein Projekt laufen, bei dem  
wir gemeinsam den Zuckeranteil um  
ca. fünf 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 Palmöl her. Warum?    
WOLFGANG HALBAUER: Tatsächlich 
wird Milchfett immer öfter durch 
günstigeres Palmöl ersetzt. Damit kann 
man das Eis „aufblasen“. Das heißt, 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 für sein Geld. 
Daher ist unser Bestreben, frei von 

Palmöl zu sein. Auch deshalb, weil  
immer mehr Regenwälder für Öl-
palmkulturen abgeholzt werden.

SPAR MAHLZEIT!: Wer denkt 
sich die neuen Sorten und 

Rezepte aus?
WOLFGANG HALBAUER: Das 

mache ich gemeinsam mit einer 

Kollegin im Labor. Heuer vor 30 Jahren 
habe ich bei Umberto Mancini, einem 
zweifachen Eisweltmeister,  
das Eis machen gelernt. Ich bin ja  
ursprünglich ein gelernter Bäcker  
und die „Mischerei“ ist mir immer  
schon gelegen. Es macht großen  
Spaß 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 ausschließlich für die Gastro-
nomie hergestellt. 2011 kam SPAR auf 
uns zu. Sie suchten jemanden in Öster-
reich, der hochwertiges Eis produzieren 
konnte. Wir haben die Chance ergriffen, 
sind nach Italien gefahren und haben 
dort unsere erste Produktions- und 
eine Abfüllmaschine gekauft. Mit drei 
Mitarbeitern und vier Sorten haben wir 
begonnen, heute produzieren wir mit 
20 Mitarbeitern rund 50 verschiedene 
Sorten für SPAR.

SPAR MAHLZEIT!: Welche Eis-Trends 
sehen Sie für die nächsten Jahre?
WOLFGANG HALBAUER: Ein Haupt-
trend bleibt sicherlich „Eis mit Biss“, also 
Eis, in dem Stückchen drinnen sind. Die 
Menschen wollen auf etwas beißen, 
zum Beispiel auf Haselnüsse, Pistazien 
oder Kekse. Vegan wird weiterhin stark 
nachgefragt werden – sogar mehr als 
laktosefreies Eis. ■

D e r  C h e f  k o n t r o l l i e r t  p e r s o n l i c h   I n  d a s  E i s 

k omme n  n u r  f r i s c h e  u n d  h o c hw e r t i g e  R o h s t o f f e .

neu 
bei 
spar

DIE EISMANUFAKTUR VALENTINO 
STELLT FÜR SPAR 50 VERSCHIEDENE 
SPAR EIGENMARKEN-EISSORTEN HER.

DAS HAFER-EIS IST 100 PROZENT 
VEGAN UND MADE IN AUSTRIA. DAS 
UNTERSTÜTZT HEIMISCHE BAUERN.

: 

:



Daten und Fakten  
zur Eis-Produktion  

bei Valentino
„7968“ prangt in roter Leuchtschrift 

auf der LED-Anzeige. So viele 
Becher Eis wurden an diesem Tag 

bereits abgefüllt. „Wir produzieren 
täglich nur eine Sorte Eis, so schafft 
man große 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 

täglich hergestellt. Das entspricht 
einer Menge von 20.000 Kugeln Eis 
pro Stunde. Jedes Jahr werden 60 

bis 70 Tonnen Früchte, 100 Tonnen 
Zucker, 40 Tonnen Haferdrink und 

ca. 20 Tonnen Schokolade verarbei-
tet. Unglaubliche 600 Tonnen Milch 
landen jährlich in den  Mischtanks: 

die Heumilch aus dem Tiroler 
Zillertal, die laktosefreie Milch aus 
Kärnten und die Bio- und Vollmilch 
aus Oberösterreich 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 Früchte oder Vanille hinzu. 
Diese flüssige Grundmasse reift 

bei 4 Grad 12 bis 18 Stunden lang, 
ehe sie bei minus 5 Grad abgefüllt 
und etikettiert wird. Abschließend 
durchlaufen die fertigen Eisbecher 
noch eineinhalb Stunden den mi-
nus 40 Grad kalten Schockfroster. 

Dies garantiert, dass die hohe Qua-
lität des SPAR-Eises erhalten bleibt.

VERTRAUEN 
SIE KEINER 
WERBUNG. 

VERTRAUEN 
SIE IHREM 

GESCHMACK.

V I E R D I A M A N T E N . A T

P R E M I U M  Q U A L I TÄT  S E I T  1 9 6 3



Neuer Bio-Star 

im Zucker-

streuer

Gut für Mensch und Umwelt: Die 

Blüten der Kokospalme haben eine 

süsse Lösung für eine bewusste 

Ernährung parat. 
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ZUCKERALTERNATIVE

Mehr als nur süss
Der Geschmack ist nicht der einzige 
Grund, weshalb Bio-Kokosblütenzucker 
zurzeit im Trend liegt. Schleckermäuler 
freuen sich besonders über den 
niedrigen glykämischen Index. Denn  
der ist mit 35 nur rund halb so hoch  
wie bei Haushaltszucker. Damit lässt die 
exotische Süße den Blutzuckerspiegel 
weitaus weniger stark ansteigen, 
wodurch auch deutlich weniger  
Insulin ausgeschüttet werden muss.  
Das verhindert in Folge Heißhunger- 
attacken. Ein Freibrief für ungehemmte 
Zuckervöllerei ist der günstige glykä-
mische Index jedoch nicht, denn auch 
Kokosblütenzucker besteht zu rund  
95 Prozent aus Saccharose. Der kleine 
Rest hat es aber in sich. Da Kokos-
blüten zucker nicht raffiniert wird, 
liefert er keineswegs nur „leere 

die bauern klettern auf die palmen und 

schneiden den blütenstand an, sodass 

der nektar in die bambusgefässe rinnt. 

Er schmeckt und duftet ganz 
anders, als sein Name vermuten 
ließe – der Kokoszucker, oder 

genauer, Kokosblütenzucker. Kein 
Kokosaroma steigt aus der Zuckerdose, 
um von Palmhainen und Südseesträn-
den zu erzählen. Stattdessen kitzelt 
eine angenehm karamellige Note mit 
einem Tick Vanille unsere Geschmacks- 
und Geruchssensoren. Kein Wunder, 
dass diese Zuckeralternative so gerne 
zum Backen und für allerlei Desserts 
verwendet wird – obwohl oder gerade 
weil sie einen Hauch weniger süß, dafür 
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 
Ernährung ohnehin eine kleinere  
Rolle spielen sollte, 1:1 ersetzen.

Der Bio-Kokosblüten-zucker wird in Indonesien per Hand geerntet.
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Der SPAR Natur*pur Bio-Kokosblüten-
Zucker wird aus dem süßen Nektar der 

Kokosblüten gewonnen. Durch sein 
feines Karamell-Aroma ist er eine 

wunderbare Alternative zu 
herkömmlichem Zucker. 

Kalorien“. Stattdessen enthält der süße 
Verführer einiges an Mineralstoffen wie 
Zink, Kalium und Phosphor. Außerdem 
nehmen wir mit dem Kokosblütenzu-
cker für unseren Stoffwechsel wert-
volle Aminosäuren auf. Sogar der 
spezielle Ballaststoff Inulin, der die 
Aufnahme von Kalzium und Magnesium 
verbessern kann, ist mit von der Partie.

Vom nektar zum Zucker
Die Herstellung von Bio-Kokosblüten-
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 Kokosblüten  
zu „melken“. Dafür schneiden sie vom 
Blütenstrang ein dünnes Scheibchen  
ab und lassen den austretenden zucker-
haltigen Saft in ein Bambusgefäß 



tropfen. Das funktioniert jedoch nur, 
wenn die Blüten in einem bestimmten 
Winkel nach unten gebunden werden. 
Dann „sprudelt“ der Nektar, ohne dass 
seine Quelle versiegt. Außerdem darf 
die Schnittfläche keinesfalls austrock-
nen. Pro Tag lassen sich auf diese Weise 
rund vier Liter Kokosblütenzuckersaft 

ZUCKERALTERNATIVE

Der Nektar wird in großen Pfannen  
so lange eingekocht (Bild links), bis das  
Zuckergranulat übrig bleibt (Bild unten).

Sommerlich cremiger
Topfen-Genuss!
Feinblättriges Plundergebäck
Hochwertige Topfen-Vanillefüllung
Natürlicher Vanillegeschmack

Genießer Tipp: Kurz aufgebacken schmecken sie am Besten!

mit cremigem topfen
aus Österreich!

…jeder schmeckt, dass Ölzmit Liebe bäckt!
Ölz der Meisterbäcker • www.oelz.com

pro Palme gewinnen, genug  
für rund einen Kilo edlen 
Bio-Kokosblütenzucker. Gemol-
ken wird das ganze Jahr über. 
Sind die Blüten scheibchenweise 
abgeerntet, hat sich die Palme 
drei Monate Pause verdient. 
Danach kann die Jagd nach dem 
Nektar von Neuem beginnen. 
Auch die Verarbeitung des 
tröpfchenweise gewonnenen 
Saftes zu den begehrten 
bräunlichen Kristallen ist in 
Südostasien ein uraltes Hand-

werk. Zuerst wird der Sirup gefiltert, 
dann mit etwas Kokosöl in großen 
Pfannen unter ständigem Rühren über 
offenem Feuer eingekocht. Ist die 
Flüssigkeit verdampft, bleibt ein 
trockenes Zuckergranulat. Dieses  
wird gesiebt und anschließend für  
den Handel weiterverarbeitet. 

Langlebig und  
nachhaltig 
Den SPAR Natur*pur Bio-Kokosblüten-
zucker ernten und kochen kleinbäuer-
liche Familienbetriebe auf der indone-
sischen Insel Java. Für sie ist das „süße 
Geschäft“ eine wichtige Einnahmequelle. 
Durchschnittlich bewirtschaften die 
Bauern hier etwa 25 „Zuckerspender“ 
– umweltschonend und nachhaltig. 
Denn die traditionellen Anbau methoden 
benötigen weder chemische Dünge- 
noch Schädlingsbekämpfungsmittel. 
Überliefertes Wissen und Vielfalt 
machen es möglich: Um den Boden zu 
stärken, werden in Mischkultur nicht nur 
Kokospalmen, sondern auch Gewürze 
wie Kurkuma, Ingwer oder Pfeffer 
angebaut. Außerdem sind Kokospalmen 
nicht nur sehr bescheidene Wasser 
verbraucher, sondern auch noch 
langlebig. So spenden sie bis in ihre 
70er-Jahre Blütensaft. Ein Kokosfarmer, 
der für sein Kind ein paar Kokospalmen 
pflanzt, schafft ihm damit eine  
langfristige Lebensgrundlage.  ■
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UMWELT

Die veganen NUSSYY-Produkte wie 
das BIO Açaí Pulver oder die 

gefriergetrockneten Himbeeren eignen 
sich hervorragend zum Aufpeppen 

von Smoothies und Müslis.

NUSSYY-Gründerin Carina Pirngruber (li.) und 
Carmen Wieser, 

Head of CSR SPAR Österreich (re.), überreichen eine Spende von 

10.000.- Euro an Jane Goodall (2. v. l.) und Doris Schreyvogel, 

Geschäftsführerin des Jane Goodall Institut - Austria.

BEWUSST NASCHEN 
UND DAMIT GUTES TUN 
Nachhaltigkeit ist für SPAR seit über 60 Jahren 
gelebte Realität 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 Lebensräumen für Mensch, Tier und Natur, 
unterstützt. Im Rahmen eines Wien-Besuches 
haben NUSSYY-Gründerin Carina Pirngruber und 
Carmen Wieser von SPAR der weltweit bekannten 
UN-Friedensbotschafterin und Schimpansen-
forscherin Dr. Jane Goodall eine Spende in der 
Höhe von 10.000,– Euro übergeben. Diese fließt 
in Projektarbeiten des Jane Goodall Institut – 
Austria, beispielsweise in die Ausbildung junger 
Frauen in Uganda oder in den Bau eines 
Schimpansenwaisenhauses.
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Die Tageszeitung „Die Presse“ hat sich gemeinsam mit 
ihren Partnern, dem Bankhaus Spängler, der BDO 
Austria und der österreichischen Notariatskammer, auf 
die Suche nach den Top-Familienbetrieben des Landes 
begeben. Alle Einreichungen wurden von einer Exper-
tenjury geprüft 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 gekürt, sondern konnte auch den 
Titel „Bestes Familienunternehmen Österreichs“ für 
sich entscheiden.  

ÖSTERREICHS BESTES 
FAMILIENUNTERNEHMEN

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

UNO lobt SPAR in New York 

Am World Tuna Day im UNO-Hauptquartier 

in New York wurde der SPAR Thunfisch vo
r 

9 9 Staaten als Vorzeigeprojekt
 gelobt. 

Denn: Der 100 Prozent nach
-

haltig gefange
ne Skipjack-

Thunfisch sta
mmt aus 

besonders ver
antwor-

tungsvoller Fischerei, 

ist MSC-zertifiziert 

und trägt das
 WWF-

Logo auf der 
Verpackung. 

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

SPAR-MARKT MIT 
SOZIALEM MEHRWERT

LESE-TIPP
SPAR Österreich ist als mittel-
europäischer Handelskonzern 
auch in Italien, Slowenien, 
Ungarn und Kroatien tätig. 
Die nachhaltigen Aktivitäten 
des letzten Jahres aus dem 
Lebensmittelhandel, Hervis 
Sportfachhandel und den SES 
Shopping Centers fasst der 
neue Nachhaltigkeitsbericht 
der SPAR Holding zusammen. 
Online zum Durchblättern 
oder zum Gratis-Download: 
spar.at/nachhaltigkeitsbericht. 
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BIO-REIS

Ein gutes Risotto weckt die Lebensfreude  
und hilft gegen Kummer jeder Art, sagt  
man in Mailand. Stammt die Hauptzutat  
von Bio-Reisbauern, gilt das umso mehr.

Risotto 
perfetto
mit Bio-Reis 
aus Italien

Risotto 
perfetto
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Der SPAR Natur*pur Bio-Carnaroli 
Risotto-Reis wird nach strengen  

Vorgaben in Italien ohne Einsatz von 
chemisch-synthetischen Spritz- und 

Düngemitteln sowie ohne Einsatz von 
Gentechnik angebaut.

 
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 Flüssigkeitsbedarf und 
lässt vielen Schädlingen erst gar keine 
Chance. Gleichzeitig wirkt das Wasser 
als Wärmespeicher, der Temperatur-
unterschiede zwischen Tag und Nacht 
ausgleicht. Das ursprünglich tropische 
Gras ist da sehr empfindlich. Im 
Piemont liefern vor allem das Mont- 
Blanc-Massiv und die Monte Rosa 
erstklassiges, sauberes Gebirgswasser 
für die Bio-Carnaroli-Kulturen. Dadurch 
kommt der Öko-Reis gar nie in Kontakt 
mit Flusswasser aus dem Po, das vom 
konventionellen Reis-Anbau belastet ist. 
Anfang Mai werden die vorgekeimten 
Reiskörner in die frisch bewässerten 
Felder gesät. Beikräuter, die dem Reis 
Licht und Nährstoffe streitig machen 
könnten, wurden zuvor mit der Egge in 
den Boden eingearbeitet. So gedeiht 
das Bio-Getreide prächtig und die 
chemische Keule kann eingepackt 
bleiben. Es dauert nicht lang, bis  
sich zartgrüne Halmspitzen an der 
spiegelnden Wasseroberfläche zeigen. 

VOM ACKER INS PACKERL
Erst im August, wenn der Carnaroli reift, 
legt man die Felder wieder trocken. Hat 
das Grün auf den Anbauflächen in 
Gelb-Braun umgeschlagen, dürfen  
die Mähdrescher ran. Für die weitere 

W ie heiße Lava – also 
dampfend und im 
Zeitlupentempo: 
So soll das per-

fekte Risotto auf dem Teller zerflie-
ßen. Ziehen wir mit einem Löffel eine 
Spur durch die Masse, soll sie sich 
langsam wieder schließen. „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 benötigt zwar nicht viel 
Zeit, aber durchaus etwas Aufmerk-
samkeit (Tipps lesen Sie im Kasten auf 
Seite 60).

DER RISOTTO-KÖNIG
Entscheidend für das Risotto: der 
richtige Reis. Er stammt, natürlich, 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 
für das Risotto verschiedene Sorten 
wie Arborio oder Vialone. Der unum-

strittene König unter den Risottoreis-
Kandidaten heißt 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 Städte 
Biella und Vercelli, angebaut, geerntet 
und verarbeitet. Um die Bio-Qualität 
zu garantieren, müssen zertifizierte 
Reisbauern über alle Arbeitsschritte 
genau Buch führen. Außerdem 
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, führt 
zusätzlich eigene Analysen durch – 
sicher ist sicher. 

ANFANG MAI WIRD DER REIS IN DIE 
FRISCH BEWÄSSERTEN FELDER GESÄT. 
IM AUGUST, WENN ER GELB-BRAUN 
IST, WIRD ER GEERNTET. 
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BIO-REIS

weltweit über den höchsten Anteil 
an Amylasen. Diese Enzymart lässt 
das Reiskorn beim Kochen seine 
Konsistenz behalten und nicht zu 
Brei werden. Der wunderbaren 
Kernigkeit von Carnaroli kann auch 
längeres 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. ■

Verarbeitung werden die Körner noch 
getrocknet und bis zum Mahlen in Silos 
gelagert. Die Riseria, die Reismühle, 
befreit den Reis schließlich von den 
Spelzen. Silberhäutchen und Keimling 
werden abgeschliffen, die raue Oberflä-
che beim Polieren geglättet. Um die 
hervorragende Bio-Qualität zu bewah-
ren, achtet das Team von Riso Scotti 
besonders sorgfältig darauf, dass es bei 
der Lagerung und dem Mahlen des 
Bio-Reises zu keinerlei Vermischung mit 
konventionellen Reiskörnern kommt. 
Bevor der Bio-Spitzenreis abgepackt 
wird, werden noch gebrochene, 
gefleckte sowie nicht perfekt weiße 
Körner aussortiert. Dann ist er bereit, in 
der Küche seine Stärken auszuspielen. 

QUALITÄT BESTEHT
Carnaroli liefert zwar eher geringe 
Erträge und war vor einigen Jahr-
zehnten schon fast in Vergessenheit 
geraten. Doch Mitte der 80er-Jahre hat 
man sich wieder jener Qualitäten 
besonnen, die diesen Reis so besonders 
machen: große, lange und dicke Körner 
mit sehr hohem Stärkegehalt und 
enormer Aufnahmefähigkeit – Eigen-
schaften, die jedes Risotto unvergleich-
lich cremig machen. Gleichzeitig 
verfügt Carnaroli unter den Reissorten 

Sämig und  
„al dente“  

so gelingt Ihr Risotto 
garantiert

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

2. Reis nicht waschen
Für den „kleinen Reis“ (Risotto) 
müssen die Körner ihre Stärke 
behalten.

3. vorsichtig anbraten
Beim kurzen Rösten (für etwa ein bis 
zwei Minuten) wird die Stärke der 
Körner gebunden. Dadurch verkleben 
sie beim Garen nicht. Der Reis darf 
sich dabei aber nicht verfärben.

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

5. Glaubensfrage rühren
Nicht einmal die Spitzenköche sind 
sich hier einig: Traditionalisten gießen 
heißen Fond nur langsam und unter 
stetigem Rühren zum Reis. Pragmati-
ker versorgen ihr Risotto zwei-, 
dreimal mit Flüssigkeit und rühren nur 
kurz um, damit nichts anklebt.

6. Krönender Abschluss
Beim letzten Schritt der Risotto-
Zubereitung („Mantecatura“) werden 
Butter, geriebener Parmesan, 
Pecorino oder Gorgonzola unterge-
rührt, damit alles schön cremig wird.

RISOTTO ALLA MILANESE (SAFRANREIS 
NACH MAILÄNDER ART) WIRD GERN 
ALS ERSTER HAUPTGANG (PRIMO 
PIATTO) SERVIERT.

60   #SPARMAHLZEIT

Das Rezept  

finden S
ie auf  

sparmahlzeit.a
t
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• 100% österreichische Qualität
• 100% natürliche Zutaten
• Luftig-leicht, zart-schmelzend
• Vegan

ÖSTERREICHISCHE MAISSTANGERL

JETZTNEU!

 KELLY´S MINIONS -

Gemüse Chips hauchdünn und 
knusprig im Ofen gebacken!

- Die Produktneuheit im Snackregal
- Einzigartige Waffeltechnologie
- Mit natürlichem Gemüsepulver
- Ohne Geschmacksverstärker und                  
  ohne Farbstoffe
- Glutenfrei & vegan
- In 3 Sorten:
• Spinat
• Rote Rübe-Kren
• Karotte-Ingwer

Bei Interspar und Eurospar erhältlich!



PRODUKT-INNOVATION
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wir verraten Ihnen die besten 
Tipps und Tricks, wie ihre produkte 
in der heissen jahreszeit über das 
mindesthaltbarkeitsdatum hinaus 
geniessbar bleiben. 

LEBENSMITTEL SIND KOSTBAR

Lebens-
mittel 

richtig 
lagern

Länger haltbar: 

Lebens-
mittel 

richtig 
lagern

Länger haltbar: 
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über der Glasplatte des Gemüsefachs 
erreicht. Dieser Platz ist reserviert für 
leicht verderbliche Lebensmittel wie 
Fisch, Fleisch und Wurst. In der Mitte 
liegt die Temperatur zwischen vier und 
fünf Grad – optimale Lagerbedingungen 
für Milchprodukte. Käse kommt in den 

obersten Bereich des 
Kühlschranks, wobei 
vor allem Schimmel-
käse vom restlichen 
Käse getrennt abge-
packt werden sollte, 
damit der Schimmel 
nicht auf die anderen 
Käsesorten über-
greifen kann. Tipp: 
Käse sollte man nach 
dem Öffnen jedes 
Mal wieder in frische 

Folie einpacken. Das garantiert ein 
dichtes Abschließen, sodass sich keine 

Jeder Kühlschrank hat unter-
schiedliche Temperaturzonen, 
die – richtig eingesetzt – die 
Haltbarkeit von Lebensmitteln 
verlängern. 

Feuchtigkeit und damit kein Schimmel 
bilden kann. Auch gekochte Lebens-
mittelreste – abgekühlt und abgedeckt 
– fühlen sich im obersten Fach wohl. In 
der Tür werden Butter, Eier, Dressings 
und Getränke aufbewahrt. Obst und 
Gemüse finden Platz im etwa 10 Grad 
warmen Gemüsefach ganz unten im 
Kühlschrank. 

Wir bleiben  
draussen
Ganz nach der Faustregel „Heimisches 
liebt es kühl, Exoten mögen es warm“ 
gehören exotische Früchte wie 
Ananas, Mango oder Bananen sowie 
Zitrusfrüchte nicht in den Kühlschrank. 
Auch stark wasserhaltiges Gemüse 
wie Gurken, Paprika und Tomaten 
fühlt sich in der Kälte nicht wohl und 
verliert Geschmack. Aber Achtung: Es 
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Im 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, gären oder verschimmeln. Aber 
auch Kälte, Wärme oder Feuchtigkeit 
können zum vorzeitigen Verderb man-
cher Produkte führen. Das muss aber 
nicht sein! Beachtet man, dass jedes 
Lebensmittel unterschiedliche Anforde-
rungen an seinen idealen Lagerort hat, 
wird die Haltbarkeit verlängert und Müll 
vermieden. 

Richtiger Einkauf 
und Transport
Der korrekte Umgang mit Lebensmit-
teln beginnt bereits beim Einkauf. Die 
wichtigste Regel lautet: Bei gekühlten 
Produkten – besonders bei Fisch, Fleisch 
und Faschiertem – sollte die Kühlkette 
nicht unterbrochen werden. Am besten 
man legt diese Nahrungsmittel erst 
zum Schluss in den Einkaufswagen und 
sorgt mit einer Kühltasche oder -box für 
einen gut gekühlten, möglichst raschen 
Transport nach Hause. Auch frisches 
Obst, Gemüse, Salat und Brot trocknen 
aus und bauen Inhalts-, Farb- und Aro-
mastoffe ab, wenn sie stundenlang im 
heißen Auto zwischengeparkt werden. 

Ordnung im 
Kühlschrank
Während für die meisten Lebensmittel 
eine kühle (etwa 0 bis 12° C), nicht zu 
feuchte und nicht zu trockene sowie 
dunkle Aufbewahrung in der Küche, 
in der Vorratskammer oder im Keller 
genügt, ist für emp-
findliche Lebensmittel 
der Kühlschrank der 
wichtigste Aufbewah-
rungsort (siehe auch 
großes Bild). Aber 
aufgepasst: Man sollte 
nach dem Einkauf also 
nicht einfach dort 
einräumen, wo gerade 
Platz ist, denn die 
Kälte nimmt im Kühl-
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. 
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Verdorben oder 
nicht?
Achten Sie schon beim Einkauf darauf: 
Leicht verderbliche Lebensmittel wie 
frischer Fisch und Fleisch führen auf 
der Verpackung ein Verbrauchsdatum. 
Läuft das Datum ab, dürfen diese 
Lebensmittel aus gesundheitlichen 
Gründen 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 Qualitätsverlust 
mindes tens haltbar ist. Oft genug sind 
diese Lebensmittel aber auch noch 
nach dem Ablauf des Datums genieß-

Mit

Sie den .haben

NEU in d
er

Leichtfla
sche

Ohne schmeckt’s nach nix.www.mautner.at

* Das Kräuterdressing ist nur bei INTERSPAR erhältlich.

bar. Das lässt sich mit einem einfachen 
Sinnestest überprüfen: Sehen, Riechen, 
Schmecken oder Fühlen – vertrauen Sie 
Ihren Sinnen! Denn: Wenn Lebensmittel 
verderben, beginnen sie zu riechen und 
ihre Konsistenz verändert sich – oft 
ins Schleimige. Meistens reicht auch 
ein Blick: So sollte man Konserven, bei 
denen Boden oder Deckel nach außen 
gewölbt 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, können Schimmel-
sporen vorhanden sein. Ausnahme:  
Beim Käse reicht es, den Schimmel 
großflächig wegzuschneiden. ■

Essensreste sollten 
innerhalb von ein 
bis zwei Stunden 
abgekühlt und in ver-
schließbaren Boxen 
im Kühlschrank sein.

gibt nachreifende Obst- und Gemüse-
sorten, die das Phytohormon Ethylen 
absondern und damit den Reifeprozess 
bzw. den Verderb anderer Obst- und 
Gemüsesorten beschleunigen. Starke 
Ethylen-Produzenten sind zum Beispiel 
Äpfel, Marillen, Bananen, Avocados  
und Birnen. Sie sollten getrennt von-
einander aufbewahrt werden.

vertrauen sie auf ihre sinne: Durch 
anschauen, riechen, schmecken und 

fühlen kann jeder selbst feststellen, 
ob ein lebensmittel noch geniessbar ist. 
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Dr. Oetker Eispulver
Kreieren Sie Ihr Lieblingseis ab sofort zu

Hause – die beliebte Sorte Bourbon-Vanille

ist die Basis dafür. Eispulver mit Milch auf-

schlagen, nach Belieben mit Cookies, Nüssen

oder Karamell verfeinern und 4 Stunden tief-

kühlen.

Ganz einfach und ohne Eismaschine!

www.oetker.at

Eis machen kann
so einfach sein.

Neu



FEINE WÜRZSAUCEN 
AUS DEM KÜHLREGAL
 Mit den neuen SPAR PREMIUM Pesti in drei 
Sorten, die gekühlt und daher besonders frisch 
sind, verwandeln Sie Ihre Nudeln in typisch 
italienische Pasta-Klassiker. Das Pesto Aglio con 
Limone punktet mit der perfekten Balance 
zwischen würzigem Knoblauch und frischem 
Limettenöl. Das Pesto Mediterraneo wird mit 
hochwertigem Olivenöl extra vergine, getrockne-
ten Tomaten und einer tollen Gewürzmischung 
verfeinert. Und im Pesto Basilico wird frisches 
Basilikum verarbeitet, sodass der Geschmack 
besonders intensiv und authentisch ist. 
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100 PROZENT NATÜRLICH
Der Name „Pesto“ kommt vom italienischen 

Verb „pestare“ und heißt so viel wie „zerstamp-
fen“. Die drei SPAR PREMIUM Würzsaucen 

werden ganz nach dieser italienischen Tradition 
in Niederösterreich mit hochwertigen Zutaten 

hergestellt. Plus: Die Saucen sind frei von 
Aroma-, Farb- und Konservierungsstoffen, frei 

von Geschmacksverstärkern und gentechnikfrei.

PESTO-GENUSS FÜR 
DIE SCHNELLE KÜCHE 

Hergestellt i
n 

Nieder;sterreich

PERFEKT ZU HAND-
GEMACHTER PASTA
Die Pesti passen hervorragend 
zu den handgemachten, luft-
getrockneten SPAR PREMIUM 

Spaghetti aus Wallner's Nudelei 
in Moosdorf in Oberösterreich. 

Genuss-Tipp: Die Saucen  
schmecken auch gut in 

Gemüsesuppen und Risotti, zu 
gekochtem Fleisch, in Salat-
saucen, als Dip zu Rohkost, 
auf geröstetem Brot und in 

 Sandwiches – der Fantasie sind 
keine Grenzen gesetzt.

NEU



erhältlich im

Kühlregal



Pierce Brosnan

Exklusiv bei

Luxus für jeden Tag.Luxus für jeden Tag.


