KOCHEN MIT OLIVENOL (1 - SPANIEN)

Schade, dass es Olivenol noch nicht auf Rezept gibt. Gesund genug wir’s.
Die neue stern-Serie mit Rezepten aus wichtigen Anbauregionen des Mittelmeer-
raums feiert vor allem seinen Geschmack — fruchtig und samtig zugleich

Orangendessert mit Olivenol

3 grofRe Orangen; 1 EL flissiger Thymian-

oder Rosmarinhonig; 2-3 EL kalt gepresstes

andalusisches Olivendl (am besten

Tropfdl); 1 Prise Zimt; 1 TL frischer Thymian

oder Rosmarinbliiten zum Dekorieren

1Von den Orangen die Schale mit einem
scharfen Messer ringsum abschneiden, so-
dass alles Weifle entfernt ist. Die Orange

Qualitat vom Bauern
Sehr gutes andalusisches 01 mit nur 0,2 Pro-

zent Séure produziert Familie Nufiez de
Prado, die nahe Cdrdoba in siebter Generation
arbeitet. Ihr bestes Produkt ist das Tropfol - Flor
de aceite. EIf Kilo Oliven ergeben einen Liter, fiir
normales Pressol reichen fiinf. Zu beziehen liber
VinEspa, Urftstr. 99, 41236 Monchengladbach,
Tel. 02166-9 31 50; www.vinespa.de
Hervorragendes katalanisches Ol mit 0,3 Prozent
Saure erzeugt Familie Mallafré. Es hat ein leicht
fruchtiges Aroma mit einem Hauch von Niissen.
Es passt zu Ratatouille, Meeresfriichten, Salaten,
Bratkartoffeln, zum Einlegen von Kése und eig-
net sich fiir alle Gerichte, bei denen der Eigen-
geschmack der Zutaten dominieren soll. Zu be-
ziehen iiber arteFakt Stiftergesellschaft mbH, Am
Bogen 5, 27412 Wilstedt, Tel. 04283-981317,
www.artefakten.net
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im Ganzen quer in Scheiben oder die Fi-
lets einzeln aus den Trennhéuten schnei-
den. Die Kerne dabei entfernen.

2 Orangenscheiben bzw. -filets auf vier
Teller verteilen und jeweils mit etwas
Honig und Olivendl betriufeln.

3Ca. %2 TL Zimtpulver in ein kleines Sieb
geben und das Dessert leicht damit iiber-
pudern, mit Thymian oder Rosmarinblii-
ten garnieren.

Griiner Spargel und
Artischocken mit Aioli

2 sehr frische Eigelb; Salz; ca. 100 ml kalt
gepresstes katalanisches Olivendl;

2-3 Knoblauchzehen (moglichst aus neuer
Ernte); 1 Zitrone; 500 g griiner Spargel,

8 kleine Artischocken

11In einer kleinen Riihrschiissel Eigelb und
Salz mit den Quirlen des Handriihrers
leicht schaumig schlagen. Nach und nach
100 ml Olivenél in feinem Strahl dazugie-
Ben, bis eine Mayonnaise entsteht.

2 Knoblauchzehen abziehen, durch eine
Presse driicken und zur Mayonnaise ge-
ben, die Mayonnaise mit 1 Spritzer Zitro-
nensaft wiirzen und verrithren. Aioli bis
zur Verwendung zugedeckt kiihl stellen.
3 Spargel waschen, unteres Drittel schi-
len, Enden abschneiden. Reichlich Salz-
wasser aufkochen, 1 EL Olivensl dazu-
fiigen und den Spargel darin 10-15 Minu-
ten garen, herausnehmen, abtropfen und

mit einem Kiichentuch bedeckt abkiihlen
lassen.
4 Die Zitrone auspressen und mit 2 | kal-
tem Wasser mischen. Artischocken wa-
schen, dufiere Blitter rundum abzupfen,
Stiele kiirzen und schilen, zwei Drittel der
Blattspitzen bis zu den fleischigen Ansit-
zen abschneiden. Das Heu im Innern aus-
kratzen (am besten geht das mit einem
Kugelausstecher). Die Artischocken je-
weils sofort in das Zitronenwasser geben,
damit sie sich nicht verfirben. Wasser sal-
zen und mit den Artischocken zum Ko-
chen bringen. Artischocken 20 Minuten
garen, abtropfen und abkiihlen lassen.
5 Spargel und Artischocken auf einer Plat-
te anrichten und mit der Aioli servieren.
Dazu schmeckt hauchdiinn geschnit-
tener spanischer Schinken.

Tomatensuppe
mit Olivencroutons

1 kg frische, vollreife Tomaten; 1 Zwiebel;

6 EL Olivendl; % I trockener Weiffwein; Salz;
Zucker; 1 kleine getrocknete Chilischote;

1 Zweig frischer Thymian (oder % TL getrock-
neter Thymian); 1 Stiickchen unbehandelte
Zitronenschale; 4 Scheiben Ciabatta (ital.
Weifdbrot); 80 g weiche, entsteinte schwarze
Oliven; eine Hand voll Raukeblatter

1 Tomaten hiuten und grob hacken. Die
Zwiebel abziehen und in Wiirfel schnei-
den. 2 EL Olivendl in einen Topf geben



wie einfach - Orangen

Ein Dessert, so genial &m

mit fruchtigem Olivend
Honig, Zimt, Thymian
und Rosmarinbliiten




und die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze
glasig diinsten. Tomaten dazufiigen und
2 Minuten mitdiinsten.

2 Wein und 0,5 | Wasser dazugiefen, auf-
kochen und mit 1 TL Salz, 1 Prise Zucker,
der unzerteilten Chilischote, dem Thymi-
anzweig und der Zitronenschale wiirzen.
3 Die Suppe bei schwacher Hitze zuge-
deckt 20 Minuten koécheln. Thymian-
zweig, Chilischote und Zitronenschale
entfernen. Die Suppe mit einem Piirier-
stab mixen und abschmecken.

4Fiir die Croutons den Backofen auf
200 Grad vorheizen. Das Brot in kleine
Wiirfel schneiden. Die Oliven fein hacken,
mit einer Gabel zerdriicken, in eine Schiis-
sel geben und mit 4 EL Olivensl verriih-
ren. Die Brotwiirfel vorsichtig unterhe-
ben, sodass sie das Aroma aufnehmen.

5 Brotwiirfel auf einem Backblech in der
Ofenmitte 10-12 Minuten goldbraun ros-
ten. Die Rauke waschen, trocken tupfen,
in feine Streifen schneiden. Die Suppe auf
vorgeheizten Tellern servieren und mit

Keep it cool

Olivenadl ist empfindlich,
bei Hitze verliert es
Vitamine und Geschmack

Die Wiege des Olivenanbaus stand
im Vorderen Orient, wo schon Sa-
lomo das Zedernholz fiir den Jerusale-
mer Tempelbau mit Olivendl bezahlte.
Phonizier und Griechen verbreiteten
die Olive dann iibers ganze Mittel-

meer. Wo sie nicht mehr wachst, endet  So wird geerntet: Die Aste werden von Hand
geriittelt und die Friichte sorgfaltig verlesen

der mediterrane Kulturkreis. Spanien
ist heute mit 800 000 Tonnen pro Jahr

den Raukestreifen bestreuen. Die Oliven-
croutons dazu servieren.

Nach Geschmack 1 zerdriickte Knob-
lauchzehe unter die Olivenmasse mischen.
Fir Eilige: fiir die Croutons statt Oliven
und Olivendl 1-2 EL fertig gekaufte Tape-
nade mit 3—4 EL Olivendl verrithren und
darin die Brotwiirfel wenden.

In Olivenol gebackene Eier
im Mangold-Tomatenbett

700 g Mangold; 1 Zwiebel; 1 Knoblauch-
zehe; 4 mittelgroRe Tomaten; 4 El Olivendl;
Salz; Pfeffer aus der Miihle; reichlich
Olivendl zum Braten; 4 ganz frische Eier;
grob gestofRener schwarzer Pfeffer

1 Mangold putzen, die Stiele von den Blit-
tern schneiden, waschen. Stiele evtl. wie
Rhabarber fideln. Stiele und Blitter ge-
trennt in Streifen schneiden. Zwiebel und
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der grofite Produzent - die Hauptanbaugebiete sind dort Katalonien im Norden und Andalu-
sien im Siiden. Zunachst verbreiteten Touristen und Gastarbeiter das Olivendl im Norden.
Doch seit auch die Arzte - aus diztetischer Sicht - dem Ol den Vorzug vor der Butter geben,
wird noch mehr mit Olivendl gekocht. Aber welches 01 ist gut? Und wie erkennt man gutes?
Die Qualitat ist abhangig von der Art der Gewinnung und vom Anteil an freien Fettsauren. Je
vorsichtiger gepresst wird und je geringer der Saureanteil, desto besser. Nur kalt gepresst
behalt Olivendl jene Vitamine und sekundaren Pflanzenstoffe, die es so gesund machen. Sol-
ches Ol darf sich ,nativ* nennen (frz. ,vierge“, ital. ,vergine“, span. ,virgen“). Die feinste Qua-
litat ist das Tropfdl, in Spanien Flor de aceite genannt. Es entweicht den geernteten, in der
Miihle gequetschten Oliven allein durch die Schwerkraft. Hat ein 0l bis zu 1% Fettsauren,
tragt es die Bezeichnung ,extra“. Bei bis zu 1,5% Saure heift es ,fein“, bei bis zu 3% ,mit-
telfein“. Diese Ole isst man kalt. 01 mit hoherem Saureanteil schmecken nicht und miissen
raffiniert, d. h. erhitzt und gefiltert werden. Raffiniertes Ol ist geschmacksneutral und blass,
dafiir aber auch haltbarer und zum Braten geeignet. Flaschen mit der einfachen Aufschrift
,Olivendl* oder ,reines Olivendl“ enthalten einen Verschnitt von raffinierten und nativen Olen.
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Knoblauch abziehen und wiirfeln. Toma-
ten hiauten und halbieren.

2 Backofen auf 100 Grad vorheizen. Das
Olivendl in eine Pfanne geben, Zwiebel,
Knoblauch und Mangoldstiele darin bei
mittlerer Hitze 2 Minuten diinsten, dann
die Blitter daruntermischen und alles 2
weitere Minuten diinsten, dabei mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Tomatenhiilften
zwischen den Mangold setzen und zuge-
deckt weitere 2-3 Minuten diinsten. Pfan-
nenstil mit Alufolie umwickeln, das Ge-
miise im Ofen warm halten.

3 Inzwischen eine kleine Pfanne etwa 2 cm
hoch mit Olivend! fiillen, das Ol stark er-
hitzen, aber nicht rauchen lassen. Ein Ei
aufschlagen und vorsichtig in das heile Ol
gleiten lassen (Vorsicht, kann leicht sprit-
zen). Wenn das EiweiRl zu stocken be-
ginnt, die Pfanne leicht schrig halten und
das Eiweifd mit dem Pfannenwender oder
Schaumloffel vorsichtig tiber den Dotter
ziehen.

4 Das Ei wenden. Der Dotter soll fliissig
bleiben und darf nicht auslaufen. Das ge-
backene Ei auf das Gemiise legen. Die an-
deren Eier ebenso braten. Zum Schluss
mit Salz und grobem Pfeffer bestreuen
und mit Brot servieren.

Olivenkugeln mit Manchego

100 g Mehl; 125 g geriebener Manchego
(spanischer Hartkase aus Schafsmilch);
6 El Olivendl; 1 Eiweif3; Salz; 1 Prise
Cayennepfeffer; 1 TL gemischte, gehackte
Krauter (Thymian, Rosmarin u. .);

20 entsteinte schwarze oder gefiillte
griine Oliven

1 Mehl, Kise, Olivensl und Eiweiff mit
Salz, Cayenne und Kriutern in eine Schiis-
sel geben, zu einem glatten Teig verkneten
und zu einer dicken Rolle formen, in Folie
wickeln und 30 Minuten in den Kiihl-
schrank legen.
2 Ein Blech mit Backpapier auslegen. Die
Teigrolle in 20 Scheiben schneiden.
3 Aufdie Mitte jeder Scheibe 1 Olive legen,
den Teig dariiber fest schlieflen und zur
Kugel rollen. Alle Kugeln auf das Blech le-
gen und im vorgeheitzten Backofen bei
220 Grad auf der mittleren Einschubleiste
18-20 Minuten goldgelb backen.

Die Kugeln sind ein Snack, der
hervorragend zum Wein passt.

Erixa CASPAREK-TURKKAN



