Sardische Pastakiiche

Naturlich und selbstgemacht

Kochkurs mit Gulaim & Jochen Ebenhoch
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Piatti

Spaghetti alla bottarga

(Spaghetti mit Meerascherogen)

Gnocchetti sardi alla campidanese
(Muschelnudeln mit Salsiccia-Sugo, Malloreddus)

Culurgiones
(Teigtaschen mit Kartoffel-Pecorino-Fullung)

Fregola con zucchini
(Hartweizen-Couscous mit Zucchini)



SPAGHETTI ALLA BOTTARGA

Rezept Gulaim & Jochen Ebenhoch

Spaghetti mit Meerascherogen
(als Vorspeise fiir 4 Personen)

Zutaten

400 gr Spaghetti oder Capellini

1 frische, rote Peperoni

2-3 Zehen Knoblauch

4-6 EL Olivenadl

4-6 TL geriebener Bottarga (getrockneter Meerascherogen)
etwas gehackte Petersilie

Zubereitung
Das Salzwasser fur die Spaghetti zum Kochen bringen.

Von der frischen Peperoni ein Stlick von ca. 2-3 cm zu kleinen Ringchen schneiden,
die Kerne entfernen. Den Knoblauch schalen und in Scheibchen schneiden. In einer
Pfanne das Olivendl erhitzen. Peperoni und Knoblauch leicht anbraten, der
Knoblauch darf aber nicht zu braun werden.

Die dinnen Spaghetti oder Cappellini al dente kochen, herausnehmen und kurz
abtropfen lassen. Dann die Spaghetti zum Olivendl mit dem Knoblauch geben, 4 TL
Bottarga zugeben und alles gut vermischen und mit Salz abschmecken.

Auf vorgewarmten Tellern anrichten, jeweils noch etwas Bottarga und gehackte
Petersilie oben auf dem Nudelberg geben und servieren!



CULURGIONES

Rezept Gulaim & Jochen Ebenhoch

Teigtaschen mit Kartoffel-Pecorino-Fullung
(als Vorspeise fiir 6 Personen)

Zutaten fur den Teig

400 gr Mehl (Type 405)

100 gr Hartweizengrield oder -mehl
1 EL Olivendl

Salz, lauwarmes Wasser

Zutaten fur die Fiillung und die Sauce

2 kg mehlig-kochende Kartoffeln

150 gr Pecorino sardo stagionato (gereift), gerieben
1 Knoblauchzehe

5 Blatter frische Pfefferminze

1 Eigelb

50 gr gutes Olivendl

400 gr passierte Tomaten

Salz, schwarzer Pfeffer, Muskatnuf}

Zubereitung

Aus Mehl, Hartweizengriel3, Olivendl, Salz und Wasser einen geschmeidigen Teig
kneten, der nicht zu trocken und zah sein soll. Noch ca. Y2 Stunde in Klarsichtfolie
verpackt ruhen lassen.

Die Kartoffeln in Salzwasser kochen. Abkuhlen lassen und schalen, dann durch eine
Klchenpresse zu Mus pressen. Knoblauch fein hacken und in einer Pfanne mit
Olivendl andunsten. Mit der gehackten Minze, dem Eigelb und dem Pecorino zu den
Kartoffeln geben. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen und alles gut
durchkneten.

Den Teig in Portionen teilen und dinn auswallen. Kreise von 9-12 cm ausstechen. In
die Mitte einen Teeldffel Flllung geben und zu den charakteristischen Culurgiones-
Formen zusammendrtcken.

In reichlich Salzwasser kochen. Mit einer Sauce aus passierten und etwas
gesalzenen Tomaten servieren.



GNOCCHETTI SARDI ALLA CAMPIDANESE

Rezept Gulaim & Jochen Ebenhoch

Muschelnudeln mit Salsiccia-Sugo — alias Malloreddus
(als Vorspeise fiir 4 Personen)

Zutaten fiir den Teig

300 gr Hartweizenmehl
2 EL Olivenol
Ca. 150 ml Wasser, eine Prise Salz

Zutaten fiir die Sauce

1 Zwiebel, gehackt

150 gr Salsiccia-Fullung

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 EL gehackte Petersilie

Y2 Glas trockener Weil3wein

500 gr frische Tomaten, gehautet und gewdurfelt
1-2 TL Fenchelsamen

0.2 gr Safran (2 Briefchen)

100 gr frisch geriebener Pecorino

4 EL natives Olivenol, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Aus dem Hartweizenmehl mit 2 EL Olivendl und dem Wasser einen elastischen
Pastateig kneten. Gut durchkneten und dann in Frischhaltefolie eingewickelt bei
Raumtemperatur fir ca. 30 Minuten liegen lassen. Die Salsiccia-Fullung von der
Pelle befreien und mit der Hand zerdricken. Die Salsiccia dann mit dem Olivendl in
einer Pfanne bei starker Hitze etwas anbraten. Dann die Hitze reduzieren, die
gehackte Zwiebel zugeben und glasig braten. Die gehackte Knoblauchzehe und die
Petersilie zugeben und nach ca. einer weiteren Minute mit dem WeilRwein
abldschen, verdampfen lassen. Nun gibt man die Tomatenwdarfel und die
Fenchelsamen hinzu, wirzt mit Salz und Pfeffer und lasst bei leichter Hitze ca. 30
Minuten kocheln.

Den Pastateig in 4-5 Portionen einteilen und aus jeder Teigportion nacheinander
fingerdicke Teigschlangen formen. Mit einem Messer bohnengrof3e Stiickchen
abschneiden und auf einem geriffelten Holzbrettchen oder entsprechendem
Untergrund mit dem Finger unter Drucken abrollen, um die charakteristische Form
der Gnocchetti zu erzeugen. Die Gnocchetti al dente kochen und in einer ev.
vorgewarmten Schissel mit Safran vermischen, der zuvor mit einigen Loffeln
kochendem Wasser Ubergossen wurde. Dann die Sauce auf die angerichteten
Nudeln geben. Mit etwas gehackter Petersilie dekorieren und dazu geriebenen
Pecorino reichen.



FREGOLA CON ZUCCHINI

Rezept Gulaim & Jochen Ebenhoch

Hartweizen-Couscous mit Zucchini und Pinienkernen
(als Vorspeise fiir 4 Personen)

Zutaten

250 gr Hartweizengriel

etwas Salzwasser

300 gr kleine Zucchini (2-6 Stlck, je nach Grolde)
1 Knoblauchzehe, geschalt und gehackt

4 EL Pinienkerne, ca. 75 gr
1 Rosmarinzweig

100 gr frisch geriebener Pecorino stagionato (gereift)
6 EL natives Olivendl
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Aus dem Hartweizengriel3 Fregola herstellen. Dazu ca. 74 des GrielRes in einer
geeigneten Schissel mit flachem Boden vorlegen und mit einigen Tropfen
Salzwasser benetzen. Mit den Fingern in kreisférmigen Bewegungen langsam
vermischen. Wieder etwas Salzwasser zugeben und den Vorgang solange
wiederholen, bis sich die Fregola spurbar feuchter anfihlt. Dann noch ca. 1 TL
Hartweizengrield zugeben, gut vermengen. Die Kérnchen sollten ca. 2-4 mm grol3
sein. Dann auf einem Backblech aufbreiten und 30-60 Minuten im Ofen bei 50°C und
Umluft antrocknen lassen. Anschliel3end in einem Reiskocher mit 2 EL Olivendl und
etwas Salz dampfen.

Die Zucchini waschen, in 3-4 cm lange Stlicke schneiden, die nochmals langs
geviertelt oder geachtelt werden, je nach Groe. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Zucchini anbraten, bis sie etwas Farbe bekommen haben. Dann
den Rosmarinzweig und den gehackten Knoblauch zugeben. Etwas weiterbraten,
dabei achten, dass der Knoblauch nicht braun wird.

In einer zweiten Pfanne oder einem kleinen Topf die Pinienkerne leicht anrésten. Die
Fregola und die Pinienkerne zu den Zucchini geben, dabei einige Pinienkerne als
Dekoration aufheben. Mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Rosmarinzweig entfernen und auf Tellern anrichten. Mit den restlichen Pinienkernen
dekorieren. Dazu reicht man geriebenen Pecorino und gutes Olivendl.

Tipp:

Falls Sie bereit fertige Fregola haben, bendtigen Sie fur dieses Rezept ebenfalls ca.
250 Gramm.



KLEINE WARENKUNDE

Bottarga

Der Name bottarga bzw. die sardische Bezeichnung buttariga leiten sich von der arabischen
Bezeichnung butarikh flir gesalzenen Rogen her, wofir in Italien meistens der Rogen der
GrolRkopfmeerasche verwendet wird, seltener vom Thunfisch (Bottarga di tonno) oder Schwertfisch.

Der Rogen wird gesalzen, gepresst und an der Sonne getrocknet und dann mit einer diinnen
Wachsschicht tiberzogen. Bottarga wird in Italien auch als "sardischer Kaviar" bezeichnet und wir
meistens Uber Pasta gerieben oder als Vorspeise gereicht. Der Geschmack ist sehr wirzig bis rauchig
und erinnert an frischen Fisch

Safran

Aus dem Arabischen ,za’fara n“. Safran (lat.,Crocus sativus®) ist eine Krokus-Art, aus deren
Blitenstempel im Herbst das gleichnamige Gewtrz Safran gewonnen wird. Zahlt zu den teuersten
Gewiirzen (4-14 EUR/Gramm). Das Falschen von Safran ist weit verbreitet, z.B. mit Kurkuma-
Mischungen oder mit sog. Falschen Safran (Saflor; Farberdistel, die friher zum Farben von Seide
verwendet wurde).

Pecorino

Italienischer Kase aus reiner Schafmilch (von ital. pecora: Schaf). Bei Pecorino handelt es sich um
eine Sammelbezeichnung fir verschiedene Schafmilchkase, von welchem jede Region ltaliens eigene
Varianten kennt.
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http://de.wikipedia.org/wiki/Krokusse
http://de.wikipedia.org/wiki/Herbst
http://de.wikipedia.org/wiki/Kurkuma
http://de.wikipedia.org/wiki/Saflor
http://de.wikipedia.org/wiki/F%C3%A4rberdistel
http://de.wikipedia.org/wiki/Seide
http://it.wikipedia.org/wiki/Ovis_aries
http://de.wikipedia.org/wiki/Schafmilchk%C3%A4se

Pecorino sardo, nach dem Romano und dem Fiore Sardo der dritte grof3e Schafskase von der Insel
Sardinien, ist verhaltnismaRig jung. Hergestellt aus Rohmilch. Neben den beiden offiziellen Varianten
gibt es noch den so genannten ,Casu marzu®, wortlich: verdorbener/fauler Kase, eine lGberreife Art des
Pecorino sardo, der lebende Maden enthalt und auf Sardinien als eine ganz besondere Spezialitat gilt.

Fregola und Couscous

Fregola sind typische sardische Nudeln in Form von Pfefferkornern, die aus einheimischen
Hartweizengrie® hergestellt werden. Der verwendete Weizen ist meist eigenstandiger im Geschmack
und unverfalschter in der Zucht, weil er noch aus Zeiten mittelalterlicher Seeleute stammt. Die
Seefahrer der Tabarka Kolonie importierten diesen damals als erste von Nordafrika. Der
Produktionsprozess entspringt der sardischen Tradition Lebensmittel zu Hause zu produzieren, mit
einer Kreisbewegung wird dies von geschickten Handen erreicht.

Sl
Chronicle / Craig Lee

Fregola sind eine Variante des arabischen Couscous. Sie gehen auf den arabischen Einfluss friiherer
Zeiten zurlick und ist ein Grundnahrungsmittel der nordafrikanischen Kiiche. Er wird aus
Hartweizengriel, Gerste oder Hirse hergestellt. Couscous wird zum Garen nicht gekocht, sondern
Uber kochendem Wasser oder einem kochenden Gericht gedampft.

Quellen: u.a. Wikipedia, abgeédndert und ergénzt; Fregola: http://www.gerardo.de
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