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Einleitung  

 

Die kulinarische Tradition im Vorgebirge Gargano kann auf eine lange Tradition zurück 
blicken und weist überraschenderweise nur am Rande Ähnlichkeiten mit der übrigen 
regionalen apulischen Küche auf.  

 

Die Einzigartigkeit des Gargano lässt sich aufgrund seiner charakteristischen 
Beschaffenheit erklären. Der Gargano war schon immer schwer zu erreichen und die dort 
lebenden Völker lebten quasi abgeschnitten vom Rest der Welt. In dieser abgeschiedenen 
Idylle konnten sich im Gargano ganz autonome Kulturen mit ihren eigenen Traditionen und 
Lebensweisen entwickeln, unabhängig vom übrigen Apulien.  

 

Die Bewohner des heutigen Garganos sind die Nachkommen der Fischer, Bauern, Hirten 
und Jägern und sind daran gewöhnt, im schwer zu erreichenden Gargano zu leben. 
Kulinarisch bietet der Gargano einiges, wie zum Beispiel eine Vielzahl von Aromen wie 
wilder Rosmarin, Fenchel, Minze, Oregano oder wilder Rucola. Hier sind würzige und 
schmackhafte Kräuter und Gewürze zu finden, wunderbar geeignet, Fleisch aus der 
Jagdsaison des Foresta Umbras, die schmackhaften Gemüsesorten von den naheliegenden 
Feldern oder den üppig gefangenen Fisch aus der Adria entlang der garganischen Küste, zu 
verfeinern.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bemerkung: Wir können nicht alle typischen Gerichte des Garganos präsentieren, daher 
haben wir aus dem großen Repertoire der traditionellen Rezepte die ausgewählt, die in 
den insgesamt 18 Gemeinden des Nationalparks Gargano am bekanntesten sind und noch 
immer zubereitet werden.  
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Vorspeisen  

 

Traditionsgemäß wurden Vorspeisen nur zu besonderen Festlichkeiten serviert. Denn 
täglich konnten sich die Bauern im Gargano, die eher von der sogenannten "Armenküche" 
lebten, diese nicht erlauben. Ausnahmen waren Veranstaltungen, Festen oder wichtigen 
Ereignisse, denen ein hoher Stellenwert zugeschrieben wurde, was sich auch in der 
garganischen Küche wiederspiegelte.  

Eine wichtige Grundlage der italienischen Küche ist es, dass eine Vorspeise den Appetit 
stimulieren und nicht sättigen soll - dieser Grundsatz gilt natürlich auch in der 
kulinarischen Tradition des Garganos.  

Die Vorspeisen sollen nur einen Vorgeschmack auf das darauf folgende Essen geben. Sie 
überzeugen durch vielversprechende Leichtigkeit, die Gaumen und Magen anregen. 
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Bruschette  (geröstetes Weißbrot ) mit  weißen  Bohnen und  Miesmuscheln  

Zutaten für 4 Personen: 300 g weiße Bohnen aus der Dose, 250 g kleine Tomaten, 1 kg 
Miesmuscheln, 2 scharfe Peperoni, 2 Stück Knoblauch, Extravergine Olivenöl aus dem 
Gargano, Brot aus dem Gargano in Scheiben geschnitten, Petersilie, Salz und Pfeffer.  

Zubereitung: 

Muscheln waschen und putzen, die Tomaten vierteln und die Kerne herausnehmen. Die 
Bohnen aus der Dose in einem Sieb abtropfen lassen. Petersilie waschen, klein schneiden 
und die Peperoni klein schneiden, dabei die Samen entfernen. Knoblauch schälen und mit 
dem Messer zerdrücken.  

2 Esslöffel Olivenöl in der Pfanne erwärmen. Die Hälfte des Knoblauchs und der Peperoni 
dazu geben und dann die Muscheln hinzu fügen. Die Pfanne abdecken und auf hoher 
Temperatur die Muscheln garen bis sie sich öffnen.  

Die Muscheln dann in ein Sieb geben, leicht abkühlen lassen und das Muschelfleisch von 
der Schale trennen.  

In einer Pfanne 4 Esslöffel Olivenöl erwärmen und die Bohnen, die Muscheln, den übrigen 
Knoblauch und Peperoni hinzu geben. Die klein geschnittenen Tomaten hinzu fügen und 3-
4 Minuten köcheln lassen. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und die klein 
geschnittene Petersilie hinzu fügen.  

Das Weißbrot knusprig toasten.  

Die Muscheln mit Bohnen auf den Weißbrotscheiben verteilen. Vor dem Servieren noch 
mit Olivenöl garnieren.  

 

Salat aus Meergras 

An den Küsten des Gargano, von Rodi bis Mattinata, wächst wild ein ganz besonderes 
Küstengras, gekräuselt und violettfarben, äußerst reich an Natrium, Phosphor, Kalium und 
Jod. Eine ideale Vorspeise, frisch und leicht, passend zu den heißen Sommermonaten.  

Zutaten für 4 Personen: 1/2 kg Meergras, Zitronensaft, Salz, Extravergine Olivenöl aus dem 
Gargano, roter Essig.  

Zubereitung: 

Das Meergras waschen und säubern und so lange waschen, bis die violette Farbe gut zu 
sehen ist. Dann nach Belieben mit Öl, Zitronensaft, Essig und Salz garnieren.  
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Als Variation kann der Salat auch mit weißen Bohnen und Roten Beete angereichert 
werden.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Miesmuscheln mit Provolone -Käse und Sellerie  

Zutaten für 4 Personen: 1 kg sehr frische (!) rohe Miesmuscheln, 3 Zitronen, Petersilie, 
Provolone (würziger Hartkäse), Stangensellerie, Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, 
Salz und Pfeffer. 

Zubereitung: 

Die Muscheln in reichlich Wasser waschen und säubern, öffnen und in einer Schalenhälfte 
das rohe Muschelfleisch lassen. Die Muschelhälften auf einem großen Teller auslegen, mit 
Zitronensaft und Öl beträufeln, Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzu fügen. Die Petersilie 
grob hacken und darüber streuen.  

Die Muscheln werden serviert mit je einem Stück Provolone-Käse und einem geschälten 
Stück Stangensellerie. 

 

Salat aus lokalen  Zwiebeln " Lampascioni " 

Die Lampascioni sind wilde Zwiebeln, eigentlich Blumenzwiebeln, die einen leicht bitteren 
Geschmack haben und typisch für den Gargano sind. Angeboten werden sie in kleinen 
Gemüseläden oder auch bei Straßenverkäufern. 

Zutaten für 4 Personen: 600 g Lampascionizwiebeln, 1 halbe Knoblauchzehe, ein Bund 
Petersilie, 2 Esslöffel Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, Essig und Salz. 



 
 
 

© Orchidee del Gargano - www.asso-casevacanze.de   Seite 9 
 

Il Zu Tisch im Gargano                                                                                                                                                                                      

Zubereitung: 

Die Zwiebeln im Ofen oder auf dem Grill rösten. Danach säubern und die äußere 
Zwiebelschicht entfernen. Eine Vinaigrette zubereiten aus Olivenöl, Zitronensaft, Salz, 
Pfeffer und fein gehacktem Knoblauch. Die Zwiebeln mit der Vinaigrette marinieren und 
gut 20 Minuten kalt stellen, bevor sie serviert werden. 

 

Meerbarbe in Öl mit Zitrone 

Die Meerbarbe (it.: "agostinelle" oder junge "triglie") sind beliebt wegen ihres weichen 
Fleisches. Der italienische Name kommt vom Monat August "Agosto", da dies der Monat 
ist, in dem die Fische zuhauf gefangen werden entlang der Küsten des Garganos.  

Zutaten für 4 Personen: 400 g frische Meerbarben, 1 Esslöffel Extravergine Olivenöl aus 
dem Gargano, Zitronensaft, Salz und Pfeffer. 

Zubereitung: 

Die Köpfe der Fische abtrennen, den Fisch entgräten und gut waschen.  

Auf einem großen Teller anrichten. Eine Vinaigrette zubereiten aus Öl, zwei Spritzern 
Zitronensaft, wenig Salz und ein wenig Pfeffer.  

Die Vinaigrette über die Fische geben und alles mindestens eine Stunde im Kühlschrank 
ruhen lassen. Dann servieren.  

  



 
 
 

© Orchidee del Gargano - www.asso-casevacanze.de   Seite 10 
 

Il Zu Tisch im Gargano                                                                                                                                                                                      

Marinierte Auberginen 

Zutaten für 4 Personen: 4 kleine lokale Auberginen aus dem Gargano, 2 Esslöffel 
Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, 1 halbe Knoblauchzehe, Petersilie, 6 Blätter 
frischer Minze, 2 Esslöffel Essig, eine Messerspitze Peperoni (scharf), Salz.  

Zubereitung: 

Die Auberginen waschen, trocknen und schälen. Dann in Scheiben schneiden (ca. 
Fingerdick) und 20 Minuten im Ofen bei 200 Grad backen. Knoblauch und Peperoni sehr 
fein hacken, Minze klein schneiden. Dann die Auberginenscheiben in eine Salatschüssel 
geben und mit Olivenöl, Essig und alle anderen Zutaten hinzu geben. Alles zusammen gut 
durchmischen und mindestens zwei Stunden ziehen lassen vor dem Servieren.  

 

Brot, Tomaten und Caciocavallo-Käse 

Zutaten für 4 Personen: 4 dickere Scheiben Brot aus dem Gargano, 200g kleine Tomaten 
(Kirschtomaten oder Piccadilly), Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, Knoblauch, 
Oregano, Salz und Caciocavallo Podolico Garganico-Käse. 

Zubereitung: 

Das Brot im Ofen oder auf dem Grill rösten. Eine Knoblauchzehe schälen und auf einer 
Seite das Brot mit dem Knoblauch einreiben. Dann die Tomaten halbieren und auf der 
Seite mit dem geriebenen Knoblauch nun auch die Tomaten zerreiben und die Schale auf 
dem Brot lassen. Großzügig mit Oregano bestreuen, mit Öl, Salz und Pfeffer abschmecken. 
Zusammen mit einem Stück Cacciocavallo genießen.  

 

Frischer Saubohnensalat 

Zutaten für 4 Personen: 1,7 kg frischer Saubohnen "Fave" (mit Hülse), 2 Knoblauchzehen, 
Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, gehackte Petersilie, 1 Zitrone, Salz und Pfeffer. 

Zubereitung: 

Die Bohnen aus der Hülse trennen und in kochendem Wasser garen.  

Dann das Wasser abgießen und die Bohnen in eine Schüssel geben. Fein gehackten 
Knoblauch hinzu geben, Petersilie und Zitronensaft. Salz und Pfeffer nach Geschmack.  

Alles gut durchmischen und abkühlen lassen. Kalt servieren.  
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Schwertmuschel in Öl und Zitrone 

Die Schwertmuscheln gehören zu den intensiv schmeckenden Meeresfrüchten und leben 
tief unten auf dem sandigen Meeresboden der garganischen Küsten. 

Zutaten für 4 Personen: 800 g rohe Schwertmuscheln ("Cannolicchi"), Extravergine 
Olivenöl aus dem Gargano, Petersilie, Pfeffer und eine halbe Zitrone. 

Zubereitung: 

Die Schwertmuscheln in Salzwasser ein paar Stunden stehen lassen.  

Dann die Muschelhülse mit einem langen Messer längs so aufschneiden, dass das 
Muschelfleisch in einer Hälfte bleibt. Die andere Hälfte entfernen. Die Muscheln auf einem 
großen Teller anrichten.  

Eine Vinaigrette zubereiten aus Öl und Zitronensaft.  

Die Vinaigrette über die Muscheln geben und am Schluss noch etwas Pfeffer und klein 
geschnittene Petersilie darüber geben. 
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Kleine rohe Tintenfische in Olivenöl und Zitrone 

Zutaten für 4 Personen: 12 kleine rohe Tintenfische, 1 Zitrone, Extravergine Olivenöl aus 
dem Gargano, Salz, schwarzer Pfeffer und 2 Bund wilden Rucolasalat. 

Zubereitung: 

Die kleinen Tintenfische sehr gut säubern so dass nur noch die weiße Körpertasche übrig 
bleibt und unter fließendem Wasser abspülen.  

Die Tintenfische in dünne Streifen schneiden und auf einem tiefen Teller anrichten. 

Zitrone darüber ausdrücken und mit ein wenig Salz bestreuen.  

Eine halbe Stunde im Kühlschrank ziehen lassen, dann die Tintenfischstreifen in einem Sieb 
abtropfen lassen.  

Auf einem flachen Teller ein Bett aus Rucola anrichten und die Tintenfische darauf 
anrichten.  

Den Tintenfisch mit Öl beträufeln und ein wenig Pfeffer darüber geben. Kühl servieren. 
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Frische Pasta und Soßen aus dem Gargano 

 

Das Gebiet der Daunier wird auch "Kornkammer" oder der "große Tisch Apuliens" genannt, 
da hier schon zur Römerzeit das Hauptanbaugebiet von Getreide im Süden Italiens zu 
finden war und heute noch ist.  

So ist es kein Zufall, dass gerade hier die Kultur der Nudelteig-Herstellung (Pasta) 
besonders gepflegt wird. Eine große Bandbreite an Formen, Fantasien, an Tradition der 
Herstellung und Fähigkeiten der Verarbeitung gibt es hier zu entdecken. Und natürlich gibt 
es auch immer die passenden Soßen dazu.  

In Apulien wird die traditionelle Pasta aus Hartweizengrieß oder -mehl fast immer in 
Heimarbeit von den Hausfrauen zubereitet und mit verschiedenem Gemüse angerichtet. 
Charakteristisch für den Gargano sind darüber hinaus Nudelgerichte mit Fisch- oder 
Fleischsoßen. Im Gargano wird Gemüse häufig als Beilage gereicht, während die Pasta 
beispielsweise mit einem leckeren Rinder-, Ziegen- oder Lammragout serviert wird oder, 
wenn es aus dem Meer kommen soll, mit schmackhaften Soßen aus Meeresfrüchten.  
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Orecchiette oder " strascnet " 

Zutaten für 4 Personen: 125 g Hartweizenmehl, 125 g Hartweizengrieß, 130 g Wasser, 
halber Esslöffel Extravergine Olivenöl aus dem Gargano. 

Zubereitung: 

Beide Mehle in eine Schüssel geben und gut durchmischen. Das gemischte Mehl auf ein 
Nudelbrett geben und anhäufen, so dass in der Mitte eine Kuhle hineingedrückt werden 
kann.  

Hier das Wasser langsam hinzu fügen und vorsichtig mit dem Kneten beginnen. Dann auch 
das Öl hinzu fügen und ordentlich weiter kneten bis es einen gleichmäßigen, weichen Teig 
gibt. Den Teig abdecken und ca. 15 Minuten ruhen lassen.  

Dann auf dem Nudelbrett mit bemehlter Fläche den Teig zu einer langen Rolle von ca. 1-2 
cm Durchmesser formen. Nun in jeweils 2cm lange Stücke schneiden.  

Die Teigstücke in der Mitte mit dem Daumen festhalten. Mit einem Messer mit 
abgerundeter Spitze an der Mitte zum Daumen ansetzen und vom Daumen etwas 
wegziehen, dabei das Teigstück leicht flach drücken. Dann das Teigstück hochnehmen und 
von unten die Seite, an der der Daumen festgehalten hat, über den Daumen ebenfalls flach 
drücken, so dass eine leicht konkave Form entsteht. So geformt ist das Nudelstück entlang 
des Rands dann dicker als in der Mitte.  

Nun die Nudeln für ein paar Stunden trocknen lassen, so fallen sie beim Kochen nicht 
auseinander.  

Kochzeit: 6 - 7 Minuten 

 

Cavatelli oder " cavatidd " 

Zutaten für 4 Personen: 125 g Hartweizenmehl, 125 g Hartweizengrieß, 130 g Wasser 
halber Esslöffel Extravergine Olivenöl aus dem Gargano. 

Zubereitung: 

Gleiche Zubereitung wie bei den Orecchiette bis zum Schneiden der Teigstücke in 2 cm 
lange Stücke.  

Dann Zeige- und Mittelfinger auf die Lange Seite des Teigstücks legen und unter leichtem 
Druck nach unten weg ziehen, so dass sich die Nudel leicht nach oben formt und es die 
typische Muschelform ergibt  
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Nun die Nudeln für ein paar Stunden trocknen lassen, so fallen sie beim Kochen nicht 
auseinander.  

Kochzeit: 6 - 7 Minuten 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Troccoli oder " ntruccl " 

Zutaten für 4 Personen: 125 g Hartweizenmehl, 125 g Hartweizengrieß, 130 g Wasser 
halber Esslöffel Extravergine Olivenöl aus dem Gargano. 

Zubereitung: 

Den Teig wie zuvor erklärt zubereiten.  

Dann auf dem Nudelbrett den Teig ca. 5 mm dick ausrollen und mit einem speziellen 
geriffelten Nudelholz darüber rollen, um die typische dicke Nudel zu formen.   

Nun die Nudeln für ein paar Stunden trocknen lassen, so fallen sie beim Kochen nicht 
auseinander.  
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Kochzeit: 6 - 7 Minuten 

Lagenelle oder " laganidd " 

Zutaten für 4 Personen: 125 g Hartweizenmehl, 125 g Hartweizengrieß, 130 g Wasser 
halber Esslöffel Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, 1 Eiweiß. 

Zubereitung: 

Den Teig wie zuvor erklärt zubereiten. Beim Kneten noch ein Eiweiß hinzu geben und gut 
verkneten.  

Auch hier den Nudelteig wieder auf dem bemehlten Brett ausbreiten und dann mit einer 
speziellen Nudelrolle die Form langer Bandnudeln herstellen (nur ein wenig schmaler als 
Bandnudeln).  

Nun die Nudeln für ein paar Stunden trocknen lassen, so fallen sie beim Kochen nicht 
auseinander.  

Kochzeit: 6 - 7 Minuten 
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Strascinati di San Giuseppe 

Zutaten für 4 Personen: 600 g Strascinati (Nudeln), 300 g frischer Ricottakäse, 1 Glas Milch, 
Salz und Pfeffer nach Geschmack. 

Eine ganz einfache Soße die traditionell im Gargano am Fest von San Giuseppe (19. März) 
zubereitet wird.  

Zubereitung: 

In einer große Schüssel Ricotta und lauwarme Milch vermengen, mit Salz und Pfeffer 
abschmecken.  

Die Stracinati kochen, in einem Sieb abschütten und mit der vorbereiteten Ricotta-Milch-
Mischung vermengen. Warm servieren. 

 

Troccoli in Gemüse-Tomatensoße aus frischen Zutaten  

Zutaten für 4 Personen: 400 g Troccoli, 500 g runde, reife Tomaten, 1 Zwiebel (nicht zu 
groß), 1 Bund Petersilie, 1 junge Selleriestange, Basilikumblätter, 30 g Extravergine 
Olivenöl aus dem Gargano, Salz und Pfeffer nach Geschmack.  

Zubereitung: 

Die Tomaten in Stücke schneiden, die Zwiebel in Scheiben und alles in einen Topf geben. 
Selleriestange und Petersilie klein schneiden und hinzu geben. Auf kleiner Flamme ca. eine 
halbe Stunde kochen lassen.  

Den Topf von der Kochstelle nehmen und die Tomatensoße durch ein Passiersieb geben. 
Basilikum, Salz, Pfeffer hinzu fügen und noch einmal aufkochen lassen.  

Dann den Topf vom Herd nehmen und mit frisch gekochten Troccoli-Nudeln vermischen. 
Eventuell noch traditionellen Cacioricotta-Käse aus dem Gargano hinzu fügen.  
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Strascinati in Lammfleischsoße  

Zutaten für 4 Personen: 360 g Stracinati, 200 g Lammfleisch, 60 g Extravergine Olivenöl aus 
dem Gargano, 2 Knoblauchzehen, 1 mittelgroße Zwiebel, 3 getrocknete Lorbeerblätter, 
500 g hausgemachte Tomatensoße (Rezept S. 56), 1 Bund Petersilie, Salz und Pfeffer.  

Zubereitung: 

In einem großen Topf Öl, Knoblauch und Lorbeerblätter zusammen anschwitzen. Wenn der 
Knoblauch leicht dunkler wird gemeinsam mit den Lorbeerblättern entfernen.  

In dieses aromatisierte Öl das in Stücke geschnittene Lammfleisch geben. Zwiebeln klein 
schneiden und zum Fleisch geben. Auf mittlerer Flamme leicht anrösten und dann die 
Tomatensoße, Petersilie, Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzu geben. Für eine Stunde 
auf mittlerer Flamme köcheln lassen, bis die Soße eindickt.  

Über die frisch gekochten Strascinati geben und nach Geschmack mit Cacioricotta-Käse 
bestreuen.  

 

Laganelle an Rindfleischrouladen  

Zutaten für 4 Personen: 360 g Laganelle, 4 Scheiben Rindfleisch ca. 500 g, 60 g Extravergine 
Olivenöl aus dem Gargano, 100 g Pecorinokäse oder Parmigiano, ein Bund Petersilie, 
Basilikumblätter, 1 Glas Weißwein, 2 Knoblauchzehen, 500 g hausgemachte Tomatensoße 
(S. 56), Salz und Pfeffer.  

Zubereitung: 

Die Rindfleischscheiben vom Fett befreien und auf einer Fläche auslegen, ganze 
Petersilienblätter, Knoblauch in Scheiben und ein bisschen Käse (nur die Hälfte) sowie Salz 
und Pfeffer darüber geben. Dann die Scheiben aufrollen und mit einem Zahnstocher 
zusammen halten.  

Die Rouladen in einen Topf mit Öl anbraten. Den Weißwein hinzu geben und auf kleiner 
Flamme köcheln lassen, bis der Wein verkocht ist. Den Rest des Käse hinzu geben und die 
Tomatensoße und gut vermengen. Salzen und Pfeffern und so lange auf kleiner Flamme 
kochen bis das Fleisch gar ist (und die Soße reduziert). 

Die Laganelle mit der Soße garnieren. Das Fleisch als Hauptgericht servieren.  
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Cavatelli mit Bohnen und Speckschwarte 

Zutaten für 4 Personen: 360 g Cavatelli, 400 g weiße kleine Bohnen, ein Stück 
Speckschwarte, 40 g Schweinebauch, 1 Bund Petersilie, 4 ungeschälte Knoblauchzehen, 60 
g Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, 1 Selleriestange, 4 geschälte Tomaten ohne 
Samen, hausgemachtes Brot in Scheiben. 

Zubereitung: 

Die Bohnen über Nacht in Wasser stellen. In einem Topf die Bohnen in ausreichend Wasser 
kochen, 2 Knoblauchzehen, 2 Esslöffel Öl und grob gehackte Petersilie hinzu geben.  

In einem separaten Topf das restliche Öl erhitzen und die in Stücke geschnittene 
Speckschwarte, den Schweinebauch zusammen mit dem in Stücke geschnittenen Sellerie, 
zerdrücktem Knoblauch und den klein geschnittenen Tomaten eine halbe Stunde auf 
mittlerer Flamme kochen lassen.  

Wenn die Bohnen fast gar sind, alles (inkl. Bohnenwasser) in den Topf mit Schweinebauch 
geben. Salzen, pfeffern und auf mittlerer Flamme so lange kochen bis das Bohnenwasser 
eine cremige Konsistenz annimmt.  

Die Cavatelli in reichlich Salzwasser kochen und 2 Minuten vor der regulären Kochzeit 
abschütten und zu den Bohnen geben. Alles zusammen gar kochen.  

 

Strascinati mit Rucola  

Zutaten für 4 Personen: 500 g Strascinati, einen großen Bund wilden Rucola,  400 g runde 
reife Tomaten, 50 g Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, eine Knoblauchzehe, 
geriebenen Pecorinokäse, Salz und Pfeffer.  

Zubereitung: 

Tomaten von Schale und Samen befreien und dann passieren, um das Fruchtfleisch zu 
reduzieren. In einem Topf den Knoblauch anschwitzen, die passierte Tomaten hinzu fügen 
und Salz und Pfeffer. Ca. 10 Minuten auf mittlerer Flamme kochen lassen.  

Zwei Minuten vor Ende der Nudelkochzeit den Rucola (geputzt und gewaschen) zu den 
Stracinati geben.. Wenn die Nudeln gar sind, das Nudel-Rucola-Wasser abgießen und alles 
in den Topf mit der Tomatensoße geben. Gut umrühren. Mit Pecorinokäse überstreuen 
und servieren. 
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Troccoli an Tomatensoße mit  gefülltem Tintenfisch   

Zutaten für 4 Personen: 360 g Troccoli, 4 mittelgroße frische Tintenfische, 500 g 
hausgemachte Tomatensoße (S. 56), 250 g Brotinneres vom Vortag, 1 Ei, 3 
Knoblauchzehen, Petersilie, 100 g geriebener Rigatino-Käse (oder anderen würzigen 
Hartkäse), 60 g Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, Salz und Pfeffer.  

Zubereitung: 

Vorsichtig die Tintenfische waschen und entleeren. Das Innere des Brots kleinbröseln, mit 
fein gehacktem Knoblauch, Ei, Käse und einem Teil der Petersilie mischen. Salz und Pfeffer 
hinzu geben und gut vermengen, bis eine homogene Masse entsteht.  

Mit der Masse den Tintenfischkörper füllen und dann alle Öffnungen zu nähen, so dass 
nichts mehr heraus fließen kann.  

Den Rest Knoblauch in Öl anschwitzen und gleich die gefüllten Tintenfische hinzu geben. 
Gut anbraten. Dann die Tomatensoße hinzu geben, so dass der Tintenfisch fast ganz 
bedeckt ist. Den Rest Petersilie hinzu geben. Salzen und Pfeffern und ca. 1 Stunde und 15 
Minuten kochen lassen (wenn der Tintenfisch eingefroren war, kann die Kochzeit deutlich 
reduziert werden). Ab und zu mit einem Zahnstocher prüfen, ob der Tintenfisch gar ist).  

Zu den gekochten Troccoli die Tomatensoße geben. Den Tintenfisch als Hauptgericht 
servieren.   
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Troccoli an Heuschreckenkrebs  "Cicale di mare" 

Zutaten für 4 Personen: 400 g Troccoli, 800 g Heuschreckenkrebs (canocchie oder cicale di 
mare), 3 Knoblauchzehen, 400 g hausgemachte Tomatensoße (S. 56), 50 g Extravergine 
Olivenöl aus dem Gargano, ein Bund Petersilie, Salz und Pfeffer.  

Zubereitung: 

Die Heuschreckenkrebse gründlich waschen und sie dann in einen Topf mit Öl, Knoblauch 
und grob gehackter Petersilie geben.  

Den Topf abdecken und so lange dünsten, bis die Heuschreckenkrebse korallenrot werden. 
Dann die Tomatensoße hinzu geben, Salz, Pfeffer und 20 Minuten auf mittlerer Flamme 
kochen lassen. Die Heuschreckenkrebse herausnehmen und separat auf einen Teller legen. 
Die frisch gekochten Troccoli zur Soße geben und alles gut vermengen. Die 
Heuschreckenkrebse als Beilage servieren.  

 

Cavatelli an Tomatensoße mit gefüllten Auberginen  

Zutaten für 4 Personen: 4 lokale Auberginen aus dem Gargano (klein), 500 g hausgemachte 
Tomatensoße (S. 56), Basilikumblätter, 100 g geriebenen Rigatino Käse (oder einen 
anderen würzigen Hartkäse), 200 g Brotinneres vom Vortag, 3 Eier, 50 g Extravergine 
Olivenöl aus dem Gargano, ein Bund Petersilie, Salz und Pfeffer.  

Zubereitung: 

Die Auberginen waschen, den grünen Stil abschneiden und zu 2/3-1/3 der Länge nach 
teilen. Die größere Hälfte aushöhlen. Die kleinere Hälfte beiseitelegen. Das Fruchtfleisch 
klein schneiden und in einem Topf mit wenig Öl anschwitzen. Ca. 5-6 Esslöffel 
Tomatensoße hinzu geben, Knoblauch und Petersilie.  

Den Topf vom Feuer nehmen. In einer separaten Schüssel die Eier verquirlen und die Hälfte 
des Käses untermischen. Das Brotinnere in Wasser einweichen und gut ausdrücken und 
mit der Eier-Käse-Mischung gut vermengen. Dann die große Auberginenhälfte mit der 
Brot-Käse-Ei-Masse füllen und die andere Auberginenhälfe aufsetzen.  

Vorsichtig die Aubergine im restlichen Öl anbraten ohne dass sie umfällt. Die Tomatensoße 
hinzu geben, so dass die Aubergine vollständig bedeckt ist. Ca. 1 Stunde kochen. 

Die frisch gekochten Cavatelli mit der Soße mischen und evt. mit geriebenem Rigatino-Käse 
garnieren.  

Die Auberginen als Hauptspeise servieren - vorher die kleine Auberginenhälfte abnehmen. 
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Hauptgerichte aus Fleisch  

Betrachtet man sich genauer die traditionellen Fleischrezepte Apuliens, so stellt man fest, 
dass dort meist Rezepte mit Schaffleisch dominieren, neben natürlich manchen Rezepten 
aus Rind- oder Schweinefleisch, wie das Ragout oder die Frikadellen. In der Gegend von 
Bari gehört traditionell Pferdefleisch regelmäßig auf den Teller.  

Auch in diesem Bereich unterscheidet sich die garganische Küche von der Küche Apuliens 
deutlich. Hier, so sagen die traditionellen Rezepte die von Generation zu Generation 
weitergegeben wurden, ist eindeutig die Verwendung von Rindfleisch tonangebend.  

Bis in die 60er Jahre wurde meist Kuhfleisch (der lokalen Milchkuh) im Gargano zubereitet. 
Mit den verbesserten ökonomischen Verhältnissen der bäuerlichen Familien wurde mehr 
und mehr auch das hochwertigere Fleisch von Rind und Kalb verwendet.  
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Frikadellen aus dem Gargano 

Zutaten für 4 Personen: 400 g gehacktes Rindfleisch, 2 Eier, 200 g Brotinnere, ein Bund 
Petersilie, 3 Esslöffel Olivenöl Extravergine aus dem Gargano, Basilikumblätter, 2 
Knoblauchzehen, ca. 100 g junger Caciocavallo-Käse in Scheiben, 500 g hausgemachte 
Tomatensoße (Siehe Rezept S. 56 ), 150 g geriebener Rigatino-Käse (oder anderen 
würzigen Hartkäse), Salz nach Bedarf. 

Zubereitung: 

Die Hälfte der Petersilie mit dem Knoblauch zusammen fein hacken. Einen Esslöffel Öl in 
die Pfanne geben und alles zusammen mit dem Hackfleisch anbraten.  

Kurz vor Ende der Garzeit die Pfanne vom Herd nehmen. Das Brotinnere kurz in Wasser 
tauchen und gut auswringen. Dann das Brotinnere mit den Eiern, ein Drittel des Rigatino-
Käses, die übrige Petersilie und den in kurzen Streifen geschnittnen Caciocavallo in eine 
Schüssel füllen und das fast fertig gegarte Rindfleisch hinzu geben. Gut vermengen bis es 
eine gleichmäßige Masse wird.  

Dann die Masse zu einer großen kompakten Rolle formen und im Öl anbraten, vorsichtig, 
so dass die Rolle nicht auseinander fällt.  

In einem anderen Topf die Tomatensoße mit Salz und Basilikum für 15 Minuten kochen. 
Dann die Frikadellenrolle hinzu geben und bei kleiner Hitze ca. 50 Minuten köcheln lassen.  

Am Ende der Kochzeit Käse hinzu geben. Die Rolle in Scheiben schneiden und zum 
Servieren mit Tomatensoße übergießen.   
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Zicklein mit süßen Oliven  

Die sogenannten "süßen Oliven" sind eine Spezialität Süditaliens und kommen vor allem im 
Süden Apulien vor. Hier gibt es zwei Typen, die "Nolche", die bereits in den ersten 
Septemberwochen reif sind, oder die "Amele", die im Oktober angeboten werden. In gut 
geführten Obst- und Gemüseläden sind sie zu finden.  
Die Oliven sind nicht wirklich süß, haben jedoch einen ganz geringen Gehalt an 
Bitterstoffen (untypisch für Oliven). Während die erstgenannte Art auch roh verzehrt 
werden kann, ist die "Amele" wie alle anderen Oliven nur verarbeitet genießbar.  

Zutaten für 4 Personen: 800 g Zicklein, 15 schwarze süße Oliven, 3 Lorbeerblätter, 4 
Esslöffel Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, 3 Knoblauchzehen, Zitronensaft einer 
halben Zitrone, ein halbes Glas trockener Weißwein, 4 große reife Tomaten, Salz und 
Pfeffer nach Belieben. 

Zubereitung: 

Das Ziegenfleisch in nicht zu kleine Stücke schneiden und mit Öl, Knoblauch und Lorbeer 
anschmoren.  

Dann mit Wein und Zitronensaft ablöschen, Salz und Pfeffer hinzugeben und zugedeckt ca. 
30 Minuten kochen lassen.  

Die Tomaten schälen und in kleine Stücke schneiden (Tomaten lassen sich leicht schälen, 
wenn man sie kurz in kochendes Wasser gibt) und zum Fleisch hinzu geben. Weitere 30 
Minuten garen.  

In den letzten 10 Minuten der Garzeit die Oliven hinzu geben.  

 

Lamm nach Jägerart  

Zutaten für 4 Personen: 800 g Lammfleisch, 50 g Extravergine Olivenöl aus dem Gargano, 
20 g Schweineschmalz, 3 Lorbeerblätter, 1 Glas Weißwein, 1 Esslöffel Essig, etwas Wasser, 
2 Knoblauchzehen, eine halbe scharfe Peperoni, Salz und Pfeffer nach Belieben.  

Zubereitung: 

Das Lammfleisch in Stücke schneiden, diese waschen und trocken tupfen.  

In einer hohen Pfanne das Öl erwärmen gemeinsam mit dem Schweineschmalz und das 
Fleisch anbraten. Salz und Pfeffer hinzu geben und kurz vor Ende des Anbratens auch 
Knoblauch und die Lorbeerblätter.  
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Mehrmals umrühren und den Wein hinzu geben. Die Pfanne abdecken und bei mittlerer 
Hitze ca. 20 Minuten kochen lassen. Dann den Essig hinzu geben und ein wenig lauwarmes 
Wasser.  

Bei schwacher Hitze das Fleisch ca. 40 Minuten weiter kochen lassen. Bei Bedarf noch 
etwas lauwarmes Wasser hinzu fügen, so dass immer etwas Soße übrig bleibt.  

Heiß servieren.  

 

Schweinebauchroulade aus dem Gargano  

Zutaten für 4 Personen: 4 Scheiben Schweinebauchfleisch, halbe Zwiebel, ein Bund 
Petersilie, 30 g Pinienkerne, 30 g Rosinen, 3 Esslöffel Extravergine Olivenöl aus dem 
Gargano, 400 g hausgemachte Tomatensoße (siehe Rezept S. 56), 100 g geriebener 
Parmesankäse, 1 Glas trockener Weißwein, 2 Knoblauchzehen, Saft einer halben Zitrone, 
Salz und Pfeffer nach Geschmack.  

Zubereitung: 

Die Fleischscheiben auf dem Tisch ausbreiten und darauf einige Knoblauchstücke verteilen, 
Petersilienblätter, einen kleinen Löffel Parmesan darüber geben, Pinienkerne und einige 
Rosinen, Salz und Pfeffer. Die Scheiben zusammenrollen und mit einem Faden oder 
Zahnstocher so befestigen, dass sie sich nicht mehr öffnen.  

Den restlichen Knoblauch mit dem Messer zerdrücken und in Öl anbraten. Die Rouladen 
hinzu geben und die restliche kleingeschnittene Petersilie. 

Kräftig anbraten und dann den Zitronensaft und den Wein hinzu fügen.  

Wenn die Flüssigkeit fast verdunstet ist die Tomatensoße dazu geben, umrühren und bei 
geschlossenem Deckel gute 90 
Minuten köcheln lassen auf 
mittlerer Hitze.  

Die Roulade mit reichlich 
Tomatensoße bedeckt servieren.  

 

 

 












































































































