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B I O - F R I S C H E  F Ü R  D E I N  T Ä G L I C H E S  W O H L B E F I N D E N H A R M O N I E  Z W I S C H E N  G E S C H M A C K  U N D  N A T U R

1  M I C H E L I N - S T E R N

u m s o  m e h r  W o h l b e f i n d e n , 
i s t  e s  n a t ü r l i c h

U M W E L T  U N D  G E S C H M A C K
e n g  v e r b u n d e n

I S I D E  D E  C E S A R E

Iside De Cesare

Der Respekt für die Umwelt und unser Wohlbefinden stehen im 

Mittelpunkt der europäischen Bio-Obst- und Gemüseproduktion. 

Authentische und unverfälschte Geschmäcker, die nur mit Liebe 

und Sorgfalt angebaute Zutaten für unsere Rezepte garantieren 

können.  Auf diesem Kontinent mit seinen vielfältigen Landschaf-

ten gibt es ein landwirtschaftliches Erbe an Kulturen, die an die 

Vielfalt der einzigartigen Gebiete und jahrhundertealten Tradi-

tionen angepasst sind. Von den sonnigen Hügeln Italiens, die das 

blaue Meer überblicken und von Geschichte und Tradition durch-

drungen sind, bis zu den fruchtbaren Ebenen Frankreichs, von den 

grünen Tälern Deutschlands bis zu den windigen Küsten Spaniens 

- jedes Land hat seine eigene Identität, die sich in seinen biologisch 

zertifizierten Obst- und Gemüseprodukten ausdrückt. Europa ist 

ein Beispiel für Nachhaltigkeit und Respekt vor der Natur und ein 

Kontinent, der es versteht, Innovationen zu fördern und gleichzei-

tig die Verbindung zu seinen Wurzeln zu bewahren. Indem es die 

biologische Vielfalt seiner Böden respektiert und die Produktion 

von Bio-Obst und -Gemüse ohne chemische Rückstände fördert, 

unterstützt es eine Kultur, die das Wohlbefinden fördert.

Iside De Cesare gelingt es, mit ihren bewusst einfach gehalte-

nen, aber wirkungsvollen Bon-Ton-Gerichten die raffiniertesten 

Gaumen zu erobern. Ihr Verdienst gilt auch ihren großen Mei-

stern: von der ersten Agata Parisella, Heinz Beck, Salvatore Tassa, 

Gianfranco Bolognesi, Marco Cavallucci bis hin zum international 

renommierten Konditor Gino Fabbri, die ihr eine echte Liebe für 

gutes Essen vermittelt haben. Der Tisch, den Iside mit einhei-

mischen Produkten von höchstem Niveau schmückt, ist immer 

saisonal geprägt. Sie nimmt an internationalen Veranstaltungen 

in Italien und im Ausland teil, unterrichtet in Koch- und Konditor-

kursen und ist Gast in den wichtigsten italienischen Fernsehsen-

dungen, die sich mit Essen und Wein beschäftigen. Unter seinen 

vielen prestigeträchtigen Arbeitserfahrungen ist seine Arbeit als 

Küchenchef und Konditor im Restaurant La Pergola, 3 Miche-

lin-Sterne, unter der Leitung von Chefkoch Heinz Beck, und im 

Restaurant La Frasca in Castrocaro Terme, 2 Michelin-Sterne, 

unter der Leitung von Chefkoch Marco Cavallucci, zu erwähnen. 

Die Erfahrungen, die sie in renommierten Restaurants gesam-

melt hat, brachten ihr ihren ersten Michelin-Stern im Restaurant 

La Parolina (Acquapendente, VT) ein, wo sie Küchenchefin und 

Inhaberin ist.

Zwis chen kul inar is cher  Tradit ion und Innovat ion

Biologisch angebautes Obst und Gemüse, das in Europa ohne Pestizi-

de und chemische Düngemittel produziert wird, wächst in reichhalti-

gen, gesunden Böden und behält alle seine Nährstoffe und trägt so zu 

unserem täglichen Wohlbefinden bei. Der Mehrwert ist ihr voller und 

authentischer Geschmack, der die Kreation köstlicher Gourmetgerichte 

ermöglicht. 

Einige Produkte sind dank ihrer einzigartigen Eigenschaften wahre 

gastronomische Spitzenleistungen. Die Wassermelone mit ihrer durst-

löschenden Frische ist perfekt für heiße Sommertage, während die süße 

und saftige Melone auch wunderbar zu herzhaften Gerichten passt und 

allein oder als Dessert genossen werden kann. Artischocken, vor allem 

solche, die in Meeresnähe angebaut werden, können auf vielfältige Wei-

se zubereitet werden und sind, wenn sie roh gegessen werden, ein wah-

res Allheilmittel für den Körper. Kürbis mit seinem süßen und vielseitigen 

Fruchtfleisch ist ideal für Suppen, Risotto und Herbstdesserts, während 

Spargel, der reich an Geschmack und Nährstoffen ist, hervorragend ge-

grillt, in Salaten, Risotto oder einfach gekocht und mit etwas Olivenöl ex-

tra vergine angerichtet schmeckt.

Diese Rezepte sind eine Hommage an die Typizität und Vielfalt des in 

Europa angebauten Bio-Obsts und -Gemüses und eine Einladung, die 

Vorteile einer Ernährung zu entdecken, die Geschmack und Liebe für 

den Planeten garantiert.



B I O  M e l o n e n - C a r p a c c i o
u n d  G a r n e l e n

Z U T A T E N V O R B E R E I T U N G

P u t z e n  S i e  d i e  Me l o n e  d e r  S a i s o n  u n d  s c h n e i d e n  S i e  s i e  i n 
d ü n n e  S c h e i b e n ,  ä h n l i c h  wi e  b e i  C a r p a c c i o.
Ni m m  e i n  S t ü c k  Wa s s e r m e l o n e  d e r  S a i s o n  u n d  s c h n e i d e  e s 
i n  Pe r l e n . 
Wü r z e  d i e  Me l o n e n s c h e i b e n  m i t  e i n e r  Pr i s e  S a l z ,  e i n e m 
S p r i t z e r  Nat ive m  O l ive n ö l  Ex tra  u n d  Z i tro n e n s aft  u n d  l a s s 
s i e  d a n n  e i n  p a a r  Mi n u te n  m a r i n i e re n .
S ä u b e re  d i e  G a r n e l e n  u n d  w ü r z e  s i e  m i t  Nat ive m  O l ive n ö l 
Ex tra  u n d  e i n e r  Pr i s e  S a l z ,  d a n n  l a s s  s i e  ku r z  m a r i n i e re n .
E r h i t z e  e i n e  Bratp fa n n e  u n d  b rate  d i e  G a r n e l e n  s c h n e l l 
vo n  b e i d e n  S e i te n  a n ,  b i s  s i e  ga n z  b ra u n  u n d  d u rc h ge b r a -
te n  s i n d .
Wü r z e  d i e  ge ga r te n  G a r n e l e n  m i t  et wa s  f r i s c h e m  Z i tro n e n -
s aft  u n d  e i n e m  S p r i t z e r  ro h e m  Nat ive n  O l ive n ö l  Ex tra .
S e r vi e re  d i e  m a r i n i e r te n  Me l o n e n s c h e i b e n  a bwe c h s e l n d 
m i t  d e n  ge ko c h te n  G a r n e l e n  u n d  ga r n i e re  s i e  m i t  d e n  Wa s -
s e r m e l o n e n p e r l e n .
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We i ß e  Wi n te r m e l o n e  B i o 	  n .  1
Wa s s e r m e l o n e  B i o  	 10 0  g r
S h r i m p s  	 Nr.  2
Nat ive s  O l ive n ö l  ex tra      n a c h  B e l i e b e n
S a l z                                    n a c h  B e l i e b e n



Z U T A T E N V O R B E R E I T U N G

Römischer Brokkoli  	 Nr.  1
Bio -Blumenkohl  	 Nr.  1
Knoblauch 	 Nr.  1
Natives Olivenöl  extra n a c h  B e l i e b e n 
Salz                                 nach Belieben
Pfefferkörner                 n a c h  B e l i e b e n
Muskatblüte                   n a c h  B e l i e b e n
Karotte	  n.1
Staudensel lerie 	  1  Rippe

Fü r  d i e  B r ü h e  Mu s ka t b l ü te,  S e l l e r i e ,  Ka ro t te,  K n o b l a u c h , 

S a l z  u n d  P fe ffe r kö r n e r  i n  e i n e n  To p f  ge b e n .  D i e  Z u t a te n  m i t 

Wa s s e r  b e d e c ke n  u n d  z u m  Ko c h e n  b r i n ge n .

D e n  B ro k ko l i  i n  d e r  vo r b e re i tete n  B r ü h e  a l  d e n te  ko c h e n . 

Na c h  d e m  Ko c h e n  a b g i e ß e n  u n d  p ü r i e re n ,  b i s  e r  c re m i g  u n d 

g l a t t  i s t .

In  e i n e r  P fa n n e  d e n  B l u m e n ko h l  go l d b r a u n  a n b r ate n .

D a s  G e r i c h t  a n r i c h te n ,  i n d e m  d a s  B ro k ko l i p ü re e  a u f  d e n  B o -

d e n  d e s  Te l l e r s  ge ge b e n  wi rd .  D e n  ge b r ä u n te n  B l u m e n ko h l 

d a r a u f  ge b e n  u n d  d e n  Te l l e r  n a c h  B e l i e b e n  d e ko r i e re n .
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R ö m i s c h e r  B r o k k o l i
u n d  B l u m e n k o h l  B I O



Z U T A T E N V O R B E R E I T U N G

B i o - S p a rge l  	 1  B u n d
Kn o b l a u c h                   1  G ew ü r z n e l ke
Nat ive s  O l ive n ö l  ex tra  n a c h  B e l i e b e n
Z i e ge n g ra s  	 5 0  g r 
S a l z                                n a c h  B e l i e b e n
S i c h u a n p fe ffe r              n a c h  B e l i e b e n
Wa s s e r                          n a c h  B e l i e b e n
Aga r-Aga r  	 2  g

D e n  S p a rge l  p u t z e n ,  i n d e m  m a n  d i e  S t a n ge n  vo n  d e n  S p i t z e n 
tre n n t .  D i e  S t a n ge n  i n  r u n d e  S t ü c ke  s c h n e i d e n  u n d  i n  e i n e r 
P fa n n e  m i t  e i n e r  Kn o b l a u c h z e h e,  O l ive n ö l ,  S a l z ,  P fe ffe r  u n d 
et wa s  Wa s s e r  ko c h e n ,  b i s  s i e  we i c h  s i n d .
Al l e s  m i t  d e m  P ü r i e r st a b  fe i n  p ü r i e re n .  Aga r-Aga r  z u ge b e n 
u n d  a u fko c h e n  l a s s e n .  D i e  Mi s c h u n g  i n  e i n e  re c h te c k i ge 
S c h ü s s e l  fü l l e n ,  u m  e i n e  S p a rge l te r r i n e  h e r z u ste l l e n .  A b kü h -
l e n  l a s s e n ,  b i s  s i e  fe st  gewo rd e n  i st .
D e n  Z i e ge n kä s e  i m  Wa s s e r b a d  s c h m e l z e n ,  b i s  e r  c re m i g  i s t .
In  d e r  Zwi s c h e n z e i t  d i e  S p a rge l s p i t z e n  i n  e i n e r  P fa n n e  m i t 
Ö l ,  e i n e r  Kn o b l a u c h z e h e  u n d  zwe i  E s s l ö ffe l n  Wa s s e r  b i s s fe s t 
ko c h e n .
D i e  e r st a r r te  S p a rge l te r r i n e  i n  Wü r fe l  s c h n e i d e n .
Z u m  S e r vi e re n  d i e  S p a rge lw ü r fe l  a u f  e i n e n  Te l l e r  ge b e n .  D i e 
S p a rge l s p i t z e n  d a ra u f  l e ge n .  Mi t  d e r  S p a rge l s a h n e,  d e m  ge -
s c h m o l z e n e n  Z i e ge n kä s e  u n d  d e m  S z e c h u a n p fe ffe r  w ü r z e n .
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B I O - S p a r g e l 
B l a u s c h i m m e l k ä s e - C r e m e

u n d  S z e c h u a n p f e f f e r



Z U T A T E N V O R B E R E I T U N G

Kürbis  lang Bio 	 200 gr 
Mantuanischer Kürbis  Bio 	 300 gr
Goldene Zwiebel  	 1
Korinthische Sultaninen 	 30 gr
Apfelessig                      nach Belieben
Salz                                nach Belieben
Pfeffer                            nach Beliebenk
Pinienkerne                  nach Belieben
Balsamico -Essig           nach Belieben
Natives Olivenöl  extra nach Belieben

D i e  Kü r b i s s e  h a l b i e re n  u n d  d i e  Ke r n e  e n t fe r n e n .  An -

s c h l i e ß e n d  wi e d e r  i n  B r ü n et te n  s c h n e i d e n .

In  e i n e r  P fa n n e  d e n  Z u c ke r  m i t  d e r  Zwi e b e l  ka r a m e l l i s i e re n , 

d a n n  d e n  ge s a m te n  i n  B r u n o i s e  ge s c h n i t te n e n  Kü r b i s  h i n -

z u f ü ge n .  E t wa  10  M i n u te n  ko c h e n  l a s s e n ,  d a n n  m i t  d e m  B a l -

s a m i c o - E s s i g  a b l ö s c h e n .

D i e  S u l t a n i n e n  z u  d e r  Kü r b i s m i s c h u n g  i n  d e r  P fa n n e  ge b e n 

u n d  we i te re  5  M i n u te n  ko c h e n ,  b i s  d e r  Kü r b i s  we i c h  i st .

In  d i e  Fo r m  u n te r  d i e  C a p o n at a  ge b e n .

E i n e  E m u l s i o n  a u s  Ö l  u n d  B a l s a m i c o - E s s i g  z u b e re i te n  u n d 

d i e  P i n i e n ke r n e  h i n z u fü ge n .  Z u m  S c h l u s s  d i e  E m u l s i o n 

d a r ü b e r  g i e ß e n .

D i e  Kü r b i s - C a p o n a t a  wa r m  s e r vi e re n .
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B I O - K ü r b i s - C a p o n a t a  m i t 
B a l s a m i c o - E s s i g

u n d  P i n i e n k e r n e n 



Z U T A T E N V O R B E R E I T U N G

C a r n a ro l i - Re i s  	 2 0 0  g r.
B i o -Ar t i s c h o c ke n  	 n .  2
G e m ü s e b r ü h e                  nach Belieben
S p e c k  	 15 0  g r.
Nat ive s  O l ive n ö l  ex tra  n a c h  B e l i e b e n
S a l z                                n a c h  B e l i e b e n
Kn o b l a u c h                    1  G ew ü r z n e l ke
B u t te r                            n a c h  B e l i e b e n
Pa r m e s a n kä s e                n a c h  B e l i e b e n
We i ßwe i n                      n a c h  B e l i e b e n

D i e  Ar t i s c h o c ke n  d e r  S a i s o n  p u t z e n  u n d  s c h n e i d e n .  D i e  ä u -
ß e re n ,  h ä r te re n  B l ät te r  e n t fe r n e n  u n d  d e n  o b e re n  Te i l  d e r 
B l ät te r  a b s c h n e i d e n . 
D i e  Ar t i s c h o c ke n  i n  e i n e r  P fa n n e  m i t  e i n e r  Kn o b l a u c h z e h e 
u n d  n at ive m  O l ive n ö l  ex tra  a n b rate n ,  b i s  s i e  go l d b ra u n  s i n d . 
Mi t  We i ßwe i n  a b l ö s c h e n  u n d  d e n  Al ko h o l  ve rd a m p fe n  l a s -
s e n .
In  e i n e r  Ka s s e ro l l e  et wa s  n at ive s  O l ive n ö l  ex tra  e r h i t z e n 
u n d  d e n  Re i s  h i n z u fü ge n .  D e n  Re i s  e i n i ge  Mi n u te n  l a n g  rö s -
te n ,  d a n n  m i t  S a l z  u n d  We i ßwe i n  w ü r z e n .  S o b a l d  d e r  We i n 
ve rd a m p ft  i st ,  s c h ö p fke l l e nwe i s e  d i e  h e i ß e  Br ü h e  h i n z u ge -
b e n ,  d a b e i  st ä n d i g  u m r ü h re n  u n d  wa r te n ,  b i s  d i e  F l ü s s i gke i t 
a u fge s o ge n  i st ,  b evo r  d i e  n ä c h ste  h i n z u ge fü g t  wi rd .  D i e s e n 
Vo rga n g  fo r t s et z e n ,  b i s  d a s  F l e i s c h  d u rc h ge ko c h t  i st .
D i e  ge b rä u n te n  Ar t i s c h o c ke n  z u m  R i s o t to  ge b e n  u n d  m i t  d e r 
B u t te r  u n d  d e m  ge r i e b e n e n  Pa r m e s a n kä s e  ve r m e n ge n . 
S e r vi e re n  S i e  d a s  R i s o t to  m i t  d e m  kn u s p r i ge n  G u a n c i a l e  d a -
ra u f.
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R i s o t t o  m i t  B I O -A r t i s c h o c k e n
u n d  G u a n c i a l e



Z U T A T E N V O R B E R E I T U N G

Kartoffeln 	 1  kg
Artischocken Bio 	 300 gr
Kartoffelstärke	  150 gr
Schwaches Mehl  	 300 gr
Salbei  	 1  Bündel
Butter 	 200 gr
Topinambur 	 300 gr
Knoblauch                        1  Gewürznelke
Natives Olivenöl  extra     nach Belieben
Weißwein                          nach Belieben

Di e  Ar t i scho cken d er  Ja hreszei t  entsprechend  säubern und 

d a nn i n  e i ner  P fa nne mi t  e i ner  Kno bla uchzehe und nat ivem 

O l ivenö l  extra  d ünsten.  Mi t  e i n  weni g  Wei ßwein ablösch en 

und  d en Al ko ho l  verd a mpfen la ssen.

In  d er  Zwi schenzei t  d i e  Ka r to ffe ln  i n  le i cht  gesa lzenem Was-

ser  ko chen,  b i s  s i e  wei ch s i nd .  Da na ch a bgi eß en und pürieren.

Di e  ged ünsteten Ar t i scho cken zum Ka r to ffe lpüree  geben und 

gut  d urchmi schen,  b i s  e i ne  glatte  Ma sse  entsteh t .  D ann mit 

d en Hä nd en zu  Gno cchi  fo rmen.

Di e  No ckerln  i n  re i chl i ch  Sa lzwa sser  ko chen,  b is  s ie  an  die 

O ber flä che  ste i gen.  Na ch d em Ko chen a bgi eß en u nd in  e iner 

P fa nne mi t  Sa l bei butter  schwenken.

In  d er  Zwi schenzei t  d i e  To pi na mbur  und  e inige  Art i -

scho ckenblätter  fe i n  ha cken und  i n  hei ß em Ö l  knusprig  f r i t -

t i eren.

Di e  Gno cchi  a uf  d em Tel ler  a nr i chten und  d i e  knusprigen To -

pi na mbur-  und  Ar t i scho ckenchi ps  d a ra uf  legen.
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B I O - A r t i s c h o c k e n - G n o c c h i 
m i t  S a l b e i b u t t e r 

u n d  T o p i n a m b u r - C h i p s



V O R B E R E I T U N G

C a r n a ro l i - Re i s  	 2 0 0  g
Ro te  Zwi e b e l  	 B i o  n .  ½ 
Ro t we i n  	 2 0 0  g
Z i e ge n kä s e  	 15 0  g r
B u t te r                            n a c h  B e l i e b e n
Pa r m e s a n kä s e                n a c h  B e l i e b e n
S a l z  u n d  P fe ffe r            n a c h  B e l i e b e n
Ha s e l n ü s s e                    n a c h  B e l i e b e n
Nat ive s  O l ive n ö l  ex tra  n a c h  B e l i e b e n

In  e i n e m  To p f  et wa s  n at ive s  O l ive n ö l  ex tra  e r h i t z e n  u n d  d e n 
Re i s  m i t  d e r  Zwi e b e l  a n rö ste n ,  b i s  e r  l e i c h t  g l a s i g  i st .  E i n e 
Pr i s e  S a l z  h i n z u fü ge n .
D e n  Re i s  m i t  Ro t we i n  a b l ö s c h e n  u n d  d e n  Al ko h o l  ve rd a m p -
fe n  l a s s e n .
Na c h  u n d  n a c h  d i e  h e i ß e  Br ü h e  u n te r  h ä u fi ge m  Rü h re n  z u m 
Re i s  ge b e n  u n d  we i te r  ko c h e n .
In  d e r  Zwi s c h e n z e i t  d e n  Z i e ge n kä s e  m i t  et wa s  n at ive m  O l i -
ve n ö l  ex tra ,  S a l z  u n d  P fe ffe r  z u  e i n e r  g l at te n  u n d  h o m o ge n e n 
Ma s s e  ve ra r b e i te n .
S o b a l d  d e r  Re i s  ge ko c h t  i st ,  d i e  B u t te r  u n d  d e n  ge r i e b e n e n 
Pa r m e s a n kä s e  u n te r r ü h re n .
D a s  R i s o t to  a u f  e i n e r  S e r vi e r p l at te  a n r i c h te n .
Mi t  e i n e m  S p r i t z b e u te l  Z i e ge n kä s e k l ü m p c h e n  fo r m e n  u n d 
d a s  G e r i c h t  m i t  ge rö stete n  Ha s e l n ü s s e n  a b r u n d e n .
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R o t w e i n - R i s o t t o
B I O - Z I E G E N Z W I E B E L N

Z U T A T E N



Z U T A T E N V O R B E R E I T U N G

Bio -Blumenkohl  	 4  Köpfe
Eigelb 	 4  g
Saatöl  	 120 g
Salz und Pfeffer             nach Belieben
Essig                              nach Belieben
Kurkuma                       nach Belieben
Paprika                         nach Belieben
Gemüsebrühe              nach Belieben
Fritt ieröl                      nach Belieben

D e n  B l u m e n ko h l  d e r  S a i s o n  i n  re i c h l i c h  S a l z wa s s e r  wa s c h e n , 

d i e  ä u ß e re n  B l ä t te r  e n t fe r n e n  u n d  d e n  S t r u n k  a b s c h n e i d e n .

D i e  Mayo n n a i s e  z u b e re i te n ,  i n d e m  m a n  d i e  E i ge l b e  m i t  d e m 

M i xe r  s c h l ä g t  u n d  n a c h  u n d  n a c h  d a s  Ke r n ö l  h i n z u f ü g t ,  b i s 

s i e  d i c k  u n d  c re m i g  i s t .  D a n n  E s s i g ,  S a l z  u n d  P fe ffe r  z u ge b e n 

u n d  g u t  ve r r ü h re n .  D i e  Mayo n n a i s e  i n  z we i  g l e i c h e  Te i l e  a u f-

te i l e n  u n d  e i n e n  m i t  Pa p r i ka  u n d  d e n  a n d e re n  m i t  Ku r ku m a 

w ü r z e n ,  b i s  e i n e  g l e i c h m ä ß i ge  Fa r b e  e n t s te h t .

S c h n e i d e n  S i e  d e n  B l u m e n ko h l  i n  ga n z e,  et wa  5  Mi l l i m e te r 

d i c ke  S c h e i b e n .

E i n e  P fa n n e  m i t  et wa s  n a t i ve m  O l i ve n ö l  ex t r a  b e i  m i t t l e re r 

H i t z e  e r h i t z e n  u n d  d i e  B l u m e n ko h l s c h e i b e n  a n b r a te n ,  b i s  s i e 

a u f  b e i d e n  S e i te n  l e i c h t  ge b r ä u n t  s i n d .  E t wa s  G e m ü s e b r ü h e 

d a z u ge b e n .

D i e  B l u m e n ko h l s c h e i b e n  a u f  e i n e r  S e r vi e r p l a t te  a n r i c h te n 

u n d  m i t  d e r  p i ka n te n  Mayo n n a i s e  ga r n i e re n .
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G o l d e n e  S c h e i b e  B i o -
B l u m e n k o h l  u n d  p i k a n t e 

M a y o n n a i s e 



V O R B E R E I T U N G

G a r n e l e n  	 4 0 0  g r
Ta gl i o l i n i  	 4 5 0  g r.
Nat ive s  O l ive n ö l  ex tra  nach Belieben
S a l z                                  nach Belieben
Z i tro n e  	 n .  1
B i o -Ar t i s c h o c ke n  	 Nr.  2
S c hwa r z e r  P fe ffe r          nach Belieben

D i e  Ar t i s c h o c ke n  p u t z e n  u n d  i n  d ü n n e  S c h e i b e n  s c h n e i d e n . 
Mi t  n at ive m  O l ive n ö l  ex tra ,  s c hwa r z e m  P fe ffe r  u n d  Z i tro -
n e n s aft  m a r i n i e re n .
D i e  Ar t i s c h o c ke n  i n  e i n e n  Mi xe r  ge b e n  u n d  z u  e i n e r  Cre m e 
re d u z i e re n .
D i e  G a r n e l e n  s ä u b e r n ,  i n d e m  m a n  d e n  Pa n z e r  u n d  d i e  D ä r m e 
e n t fe r n t .  Fü r  d a s  Ta r t a r  fe i n  h a c ke n .
D a s  G a r n e l e n t at a r  m i t  f r i s c h e m  Z i tro n e n s aft ,  n at ive m  O l i -
ve n ö l  ex tra  u n d  S a l z  w ü r z e n  u n d  d i e  Z u t ate n  vo r s i c h t i g  u n -
te r r ü h re n .
D i e  Nu d e l n  i n  ko c h e n d e m  S a l zwa s s e r  ko c h e n .
In  e i n e r  S c h ü s s e l  e i n e n  B o d e n  m i t  d e r  Ar t i s c h o c ke n c re m e 
h e r ste l l e n ,  d i e  Nu d e l n  d a ra u f  ve r te i l e n  u n d  d a s  G a r n e l e n t a -
t a r  d a ra u f  a n r i c h te n .
Na c h  B e l i e b e n  m i t  Kr ä u te r n  u n d  e s s b a re n  B l ü te n  d e ko r i e re n .
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T A G L I O L I N I ,  T a t a r 
a u s  G a r n e l e n  u n d 
A r t i s c h o c k e n  B I O
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Beeren 	 200 gr
Melone Bio 	 200 g
Wassermelone Bio 	 200 g
Puderzucker	  10 g
Minze                                  nach Belieben
 
Für das Sorbet 
Pürierte Melone 	 500 g
Wasser 	 125 g
Zucker 	 125 g

Z u e r s t  d i e  Me l o n e  u n d  d i e  Wa s s e r m e l o n e  wa s c h e n ,  h a l b i e -

re n ,  e n t ke r n e n  u n d  s c h ä l e n ,  d a n n  i n  Wü r fe l  s c h n e i d e n .

D i e  B e e re n  b e h u t s a m  wa s c h e n  u n d  i n  S t ü c ke  s c h n e i d e n .

B e re i te n  S i e  d a s  S o r b et  z u ,  i n d e m  S i e  d a s  Me l o n e n p ü re e  m i t 

Wa s s e r  u n d  Z u c ke r  ve r m i s c h e n ,  b i s  s i c h  d e r  Z u c ke r  vo l l st ä n -

d i g  a u fge l ö s t  h a t .  D i e  M i s c h u n g  i n  d i e  E i s m a s c h i n e  g i e ß e n 

u n d  a b kü h l e n  l a s s e n .

D i e  B e e re n  m i t  P u d e r z u c ke r  s ü ß e n  u n d  d i e  Wa s s e r m e l o n e 

d a z u ge b e n .

D a s  fe r t i ge  Me l o n e n s o r b et  a u f  d e m  S a l a t  a n r i c h te n  u n d  m i t 

f r i s c h e n  Mi n z b l ä t te r n  ga r n i e re n .
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B I O - W a s s e r m e l o n e n s a l a t
B e e r e n  u n d  B i o -
M e l o n e n s o r b e t



www.bio.enjoygoodfood.eu

EUROPEAN  BIO  FRUIT AND VEGETABLES
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