Zu Tisch in Kalabrien

Kalabrien

Provinz Reggio di Calabria
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An der Stiefelspitze Italiens in Kalabrien wachst eine Frucht mit beeindruckender Geschichte.

lhretwegen reisten beriihmte Parfiimeure Tausende von Kilometern: die Bergamotte. Giuseppe
Vadala baut die Friichte an und verfeinert damit Gerichte wie Schwertfisch, Risotto oder Farfal-

le mit Thunfisch.

Fir den Bauer Giuseppe Vadala und seinen Mitarbeiter Vincenzo ist die Ernte der Bergamotte die
schonste Zeit des Jahres: Die Frucht verbreitet namlich schon beim Pfliicken ihr intensives Aroma und
erfiillt die ganze Plantage mit ihrem frischen Duft. Anders als in Norditalien gibt es in Kalabrien keine
Fabriken mit 10.000 Arbeitsplatzen. In kleinen, vertrauten Familienbetrieben wird hier die Ernte noch
per Hand erledigt. Routinierte Pfllicker wie Vincenzo und Giuseppe schaffen zwischen 600 und 800 kg

an einem einzigen Tag.

Die Bergamotte stellt zudem ein botanisches Ratsel dar: Sie wird zwar auch in anderen Landern wie
der Elfenbeinkiste und Argentinien angebaut, doch nirgendwo sind die Baume so ertragreich und die
Friichte so aromatisch wie in Kalabrien. Denn nur hier gibt es die optimalen Wachstumsbedingungen

wie der mineralische Boden und das ,gemaRigt feuchte* Mikroklima.

Beruhmt flr ihr unverkennbares Aroma, findet die Bergamotte in der Parfimindustrie und zum Beispiel
beim Earl Grey Verwendung. Giuseppe und seine Mutter Maria aber verfeinern mit der Zitrusfrucht
zahlreiche Gerichte: marinierten Schwertfisch, Risotto, Farfalle mit Thunfisch und Kuchen. Weitere
Spezialitaten sind kalabrische Makkaroni und auf dem offenen Feuer gekochter Lammtopf. Es zeigt
sich, dass die Esskultur in Kalabrien einen hohen Stellenwert hat: In Guiseppes Familie bedeutet Ko-

chen nicht blof3 Mahlzeiten zuzubereiten, sondern auch Vertrautheit und Zusammenhalt zu splren.

Die Bergamotte wird an der Kiiste Kalabriens aufgrund des besonderen Klimas angebaut. Im Frihjahr
verstromen die weiRen Bergamottenbliten einen angenehmen Duft. Im Winter reifen die Frichte, sie
werden von November bis in den Marz geerntet. Wahrend ihres Reifeprozesses wechselt die Schalen-
farbe Uber sattgriin bis gelbgriin zu blassgelb. Die Frucht ist sehr sauer und etwas bitter, die Schale
wird gerieben und sparsamer als z.B. Zitronenschale verwendet. Die Bergamotte, die in den Rezepten
verarbeitet wurde, ist in Deutschland so gut wie nicht zu kaufen. Im Internet findet man den Saft der

Zitrusfrucht, Ol, aber auch Friichte.
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Fenchelsalat mit Bergamotte

Der Salat ist ein Alleskonner. Perfekt als Hauptgericht mit frischem Brot, als Vorspeise oder als

Beilage zu warmen Gerichten.
Zubereitungszeit:
15 min

Zutaten fiir 4 Personen:
(als Beilage, fiir 2 Personen als leichtes Hauptgericht)

1 kleiner Blattsalat
1 Fenchel

2 kleine Orangen
1 Bergamotte

1 Granatapfel

Olivenol

Salz

Fenchelsalat mit Bergamotte © Reiner Bauer

Zubereitung:

Den Blattsalat putzen, waschen, die Orangen und die Bergamotte schalen und in Scheiben schneiden.

Den Fenchel putzen, waschen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

Den Granatapfel halbieren, eine Halfte auf die Hand legen und Uber einer Schiissel die Kerne mit Hilfe

eines Loffels aus der Frucht klopfen.

Die Salatblatter zu einem Bett auslegen. Die Orangen-, Bergamotten- und Fenchelscheiben darauf

verteilen und mit Granatapfelkernen dekorieren.
Olivendl dartiber geben und mit Salz nach Geschmack wiirzen.
Tip:

- Wenn keine frischen Bergamotten zur Hand sind, kann man etwas Bergamottensaft mit Olivendl

mischen und lber den Salat geben.

2 EUR - | — Reggio di Calabria



Zu Tisch in Kalabrien

Glasierter Bergamottenkuchen

Der Bergamottenkuchen sorgt durch das intensive Aroma der Bergamotte fiir tollen Duft in

jedem Raum.
Zubereitungszeit:
Vorbereitung:

15 min

Backzeit:

40 min bei 180 °C
Zutaten fiir 4 Personen:
Fur den Teig:

250 g Mehl

100 g Butter

150 g Zucker

3 Eier

1 Packchen Backpulver
100 ml Sahne

etwas Bergamottenabrieb Glasierter Bergamottenkuchen © Reiner Bauer

Fir die Glasur:

150 g Puderzucker
2-3 EL Bergamottensaft

1 Prise Bergamottenabrieb
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Zubereitung:

Die Eier trennen, Zucker in eine Schissel geben und mit dem Eigelb verriihren. Mehl und Backpulver
nach und nach dazugeben. Die Sahne und den Bergamottenabrieb unterriihren. Das Eiweif} steif-
schlagen und vorsichtig unterheben.

Eine Kuchenform mit Backpapier auslegen, den Teig hineingeben. Den Kuchen bei 180 °C ca. 40 min
backen. Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und abkuihlen lassen, anschlieRend aus der Form neh-

men.

Fir die Glasur den Puderzucker mit dem Bergamottensaft verriihren und den Abrieb dazugeben. Uber

dem Kuchen verteilen.
Tip:

- Wenn keine frischen Bergamotten zur Hand sind, kann man etwas weniger Sahne (50 ml) und dafur

Bergamottensaft (50 ml) in den Teig geben.
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Lammtopf auf offenem Feuer

Gemeinsam ein offenes Feuer zu machen und zusammenzusitzen, wahrend der Lammtopf

langsam vor sich schmort, ist eine schone Maéglichkeit, Zeit miteinander zu verbringen.
Zubereitungszeit:

Vorbereitungszeit:

20 min

Kochzeit:

90 min (je nach GréRRe der Lammfleischstlicke).
Zutaten fiir 4 Personen:

1,5 kg Lammfleisch
2 Karotten
2 Rote Zwiebeln

1 Salbeizweig

Salz !
¥ . ’ y
Olivenodl h .
&
Wasser Lammtopf auf offenem Feuer © Reiner Bauer

Zubereitung:

Das Lammfleisch, die Karotten und die Zwiebeln in Stiicke schneiden und mit dem Salbeizweig, Salz

und Olivendl in einen grofen Topf geben.

Die Mischung mit Wasser bedecken und auf einem Feuer schmoren lassen.

Der Lammtopf schmeckt sehr gut mit kalabrischen Makkaroni: Dafur das gekochte Lamm aus dem

Topf nehmen und die Makkaroni kurz darin ziehen lassen. Dann servieren.

Tips:

- Der Lammtopf schmeckt mit zahlreichen Zutaten sehr lecker. Zu Zwiebeln, Karotten und Fleisch
kann man z.B. auch Kartoffeln, Erbsen oder Artischocken geben.

- Ein Dutch Oven, ein gul3eiserner Topf, eignet sich fir eine Zubereitung auf offenem Feuer oder Girill.
Mochte man ihn auf dem Herd kochen, darf er nur auf kleinster Flamme schmoren, damit die Sauce
nicht verdampft. Eine weitere Moglichkeit ist es, das Lammgulasch im Backofen bei niedriger Tem-

peratur von 80-90 °C zu garen.
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Kalabrische Makkaroni

Die Makkaroni schmecken in Salzwasser gekocht sehr lecker. Aber man kann sie auch einfach

in einer diinnfliissigen Sauce einige Minuten ziehen lassen.
Zubereitungszeit:

20 min

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Hartweizenmehl
110 g Wasser
10 g Olivendl

Zubereitung:

Fir die Makkaroni zunéachst das Hartweizenmehl, Wasser und Olivendl in einer Schussel vermengen.
Mit den Handen zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten, bis er kompakt ist. Zu einer Kugel

formen und abgedeckt mit einem feuchten Tuch kurz ruhen lassen.

Ein Stuck Teig nehmen, daraus kleinfingerdicke Stiicke formen und mit den Handen auf einem Back-

brett zu Rollen ausrollen. Mit einem Messer etwa 3-4 cm lange Stlicke abschneiden.

Fir die Makkaroni ein 3-4 cm langes Stiick Teig um einen Holzspiel® wickeln und rollen. Den Spiel3

vorsichtig herausziehen. Die erste Makkaroni ist fertig.
Weitere Nudeln formen und auf ein mit einem leicht bemehlten Tuch ausgelegtes Brett auslegen.

Vor dem Servieren die Makkaroni kurz in kochendem Wasser kochen oder in etwas Sauce einige

Minuten ziehen lassen.
Tip:

- Am besten schmecken die Nudeln frisch, aber man kann sie auch an der Luft trocknen lassen. Nur

nicht im Kuhlschrank aufbewahren, da sie dort Feuchtigkeit ziehen.
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Risotto mit Bergamottensaft

Das Bergamottenrisotto ist originell, einfach und schnell gemacht.
Zubereitungszeit:

30 min

Zutaten fiir 4-6 Personen:

350 g Risottoreis

1 rote Zwiebel (nach Mdglichkeit eine ,Cipolla di
Tropea“ oder eine andere siie, milde Sorte)

50 g Parmesan (oder Nisse)

900 ml heiRes Wasser

100 ml Bergamottensaft

Olivenol und Salz nach Belieben

Risotto mit Bergamottensaft © Reiner Bauer

Zubereitung:
Die Zwiebel schalen und in kleine Stlicke schneiden.

Olivendl in eine hohe Pfanne oder einen flachen Topf geben und darin die Zwiebeln auf kleiner Flam-

me rosten, bis sie glasig sind.
Den Reis dazugeben und riihren, bis alle Reiskérner vom Ol liberzogen sind.

Mit Bergamottensaft abléschen, ca. 300 ml heilles Wasser dazugeben und einkochen lassen. Diesen

Vorgang noch zweimal wiederholen, bis der Reis biRfest ist. Dabei immer wieder umrihren.
Vor dem Servieren den Parmesan untermischen.

Fur die vegane Variante, die NUsse nach dem Servieren Uber das Risotto streuen.

Tip:

- Fir eine vegane Variante kann man den Parmesankase weglassen und durch gerdstete und kleine-

gehackte Pinienkerne oder andere Nusse ersetzen.

EUR — | — Reggio di Calabria 7



Zu Tisch in Kalabrien

Gebratener, mit Bergamottensaft marinierter Schwertfisch

Bergamottensaft, Chili und Pfefferminzblatter sind ein tolles Trio, sie geben dem Schwertfisch

Frische und Wiirze.
Zubereitungszeit:

15-30 min

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Schwertfisch
20 g Pfefferminzblatter
1-2 Chilischoten nach Scharfe und Geschmack

100 ml Bergamottensaft

Gebratener, mit Bergamottensaft marinierter Schwertfisch

Olivenol und Salz nach Belieben .
© Reiner Bauer

Zubereitung:

Den Schwertfisch putzen und in Scheiben schneiden. Die trocken getupften Schwertfischscheiben in
einem Glas- oder Metallbehalter mit Bergamottensaft marinieren. Die Chilischoten und Pfefferminz-

blatter kleinschneiden und dazugeben.

Nach einigen Minuten Marinierzeit Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin anbraten.
Etwas Salz dazugeben. Den Fisch vorsichtig wenden und braten. Das Fischsteak nicht zu lange bra-

ten, damit es nicht zu trocken wird.

Vor dem Servieren mit Bergamotten- oder Zitronenscheiben und etwas Abrieb dekorieren.

Tips:

- Es sieht sehr schén aus, wenn man den Fisch mit diinnen Scheiben einer Bergamotte oder Zitrone
und etwas Abrieb dekoriert.
- Schwertfisch ist einer der feinsten und teuersten Mittelmeerfische, der nicht nur gebraten, sondern

auch gegrillt werden kann. Frisches Schwertfischsteak I&sst sich wie ,Fleischsteak® zubereiten.
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Farfalle mit Thunfisch und Bergamottensaft

Die Farfalle mit Thunfisch sind einfach und schnell gemacht, das perfekte Gericht fiir groRen

Hunger und wenig Zeit.
Zubereitungszeit:

15 min plus Kochzeit der Farfalle
Zutaten fiir 4 Personen:

300-400 g Farfalle

1 kleine rote Zwiebel

1 frische Chilischote

300 g Thunfisch aus der Dose
100 ml Bergamottensaft

Salz nach Geschmack

Olivendl, Salz und Petersilie nach Geschmack Farfalle mit Thunfisch und Bergamottensaft © Reiner Bauer

Zubereitung:

Die Farfalle nach Packungsangabe kochen.

Fur die Sauce zunachst den Thunfisch abtropfen lassen.

Die Zwiebel in kleine Scheiben schneiden, in einer Pfanne das Ol erhitzen und die kleingeschnittene
Zwiebel hineingeben. Auf kleiner Flamme kurz anrdsten. Die Chilischote in Streifen schneiden und zu

den Zwiebeln geben.

Den Thunfisch dazugeben, gut mit den Zwiebeln und Chili mischen und anbraten. Die gekochten Nu-

deln in die Pfanne geben und erhitzen. Den Bergamottensaft dazu gieRen und gut unterrihren.

Tip:

- Je nach Geschmack kann man zu den Nudeln Pfefferminze oder Oregano statt der Petersilie geben.
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