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Einleitung

Die kulinarische Tradition im Vorgebirge Gargano kann auf eine lange Tradition zuriick
blicken und weist Uberraschendeeise nur am Rande Ahnlichkeiten mit der Ubrigen
regionalen apulischen Kiche auf.

Die Einzigartigkeit des Gargano lasst sich aufgrund seiclearakteristischen
Beschaffenheit erklarerDer Gargano war schon immer schwer zu erreichen und die dort
lebenden Volker lebten quasi abgeschnitten vom Rest der. Welllieserabgeschiedenen
Idyllekonnten sich infGargano ganautonomeKulturenmit ihren eigenenTraditionen und
Lebensweisen entwickelmnabh&angig voniibrigenApulien.

Die Bewohner deseutigen Garganos sind die Nachkommen der Fischer, Bauern, Hirten
und Jagernund sind daran gewoOhntim schwer zu erreichenden Gargano zu leben
Kulinarisch bietet der Gargano einiges, wie zum Beispiel eine Vielzahl von Avamen
wilder Rosmarin, FencheMinze, Oregano oder wilder Rucola. Hier sind wuirzige und
schmackhafte Krauter und Gewirze zu findenynderbar geeignet, Fleischaus der
JagdaisondesForesta Umbrg, die schmackhaften Gemusesorteon den naheliegenden
Feldernoder den Uppig gefangenen Fisats der Adria entlander garganischen Kisteu
verfeinern.

Bemerkung Wir kbnnen nicht allaypischen Gerichte de&arganos prasentiererdaher
haben wiraus dem grof3en Repertoire der traditionellen Rezepte alisgewahlt, die in
deninsgesamtl8 Gemeinden des Nationalparks Gargano am bekanntesten sind und noch
immer zubereitet werden.
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Vorspeisen

Traditionsgemal wumeh Vorspeisennur zu besonderen Festlichkeiten serviert. Denn
taglich konnte sich die Bauern im Gargardie eher von der sogenannten "Armenkiche"
lebten, diesenicht erlauben.Ausnahmen wareVeranstaltungen, Festeoder wichtigen
Ereignisse, denerin hoher Stellenwert zugeschriebewurde, was sich auch in der
garganischen Kicheiederspiegelte

Eine wichtige Grundlage detalienischen Kiicheist es, das®ine Vorspeise derppetit
stimulieren und nicht sattigensoll - diese Grundsatz giltnatirlich auch in der
kulinarischen Traditiodes Garganos.

Die Vorspeisesollen nureinenVorgeschmack auf das darauf folgende Esgelven. Sie
uberzeugen durch vielversprechende Leichtigkeit,Gé&imen und Mageanregen.
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Bruschette (gerdstetes Weil3brot ) mit weil3en Bohnen und Miesmuscheln

Zutaten fur4 Personen: 300 gweil3e Bohnen aus der Das250 gkleine Tomaten, 1 kg
Miesmuscheln, 2 scharfeeperonj 2 Stick Knoblauckxtravergine Oliven@us dem
Gargno, Brot aus dem Gargano Sheiben geschnittenPetersilie Salz undPfeffer.

Zubereitung

Muscheln waschen und putzeniedlTomaten vierteln und die Kerne herausnehmire
Bohnen aus der Dose in einem Sieb abtropéasénPetersilie wascherklein schneiden
und diePeperoniklein schneiden, dabei di@a&en entfernenKnoblauch schalen und mit
dem Messer zerdriicken.

2 Essloffel Olivendl in der Pfanne erwarmBre HalftedesKnoblaucls und der Peperoni
dazu geben und dann dMuschelnhinzu fiigenDie Pfanne abdecken und auf hoher
Temperatur die Muscheln garen bis sie sich 6ffnen.

Die Muscheln dann in ein Sigkben, leicht abkihlen lassemd das Muschelfleisch von
der Schale trennen.

In einer Pfanne 4 Essloffel Olivendl erwéarmen und die BohneMaseheln, den dbrigen
Knoblauch undPeperonihinzu geben. Die klein geschnittenen Tomaten hinzu fiigen und 3
4 Minuten kdcheln lassen. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und die klein
geschnittene Petersilie hinzu fugen.

Das Weil3brot knusprig toasten.

Die Muscheln mit Bohneru&dden Weil3brotscheiben verteileNor dem Servieren noch
mit Olivendl garnieren.

Salat aus Meergras

An den Kisten des Gargano, von Rodi bis Mattinata, wachst wild ein ganz besonderes
Klstengras, gekrauselt und violettfarheiuerst reich amNatrium, Phosphor, Kalium und
Jod.Eine ide& Vorspeise, frisch und leiclgassendzu denheil3en Sommermonate

Zutaten fur 4 Personeri/2 kgMeergras, Zitronensaft, SaExtravergine Oliven@us dem
Gar@no, roter Essig.

Zubereitung

Das Meergras waschen und saubern und so lange waschen, bis die violette Farbe gut zu
sehen ist. Dann nadBelieben mit Ol, Zitronensaft, Essig und Salz garnieren.
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Als Variation kann der Salat auch mit weil3en Bohnen und Roten Beete angereichert
werden.

Miesmuscheln mit Provolone -Kase und Sellerie

Zutaten fur 4 Personerl kgsehrfrische(!) rohe Miesmuscheln3Zitronen Petersilie
Provolone(wtrziger Hartkase Stangnsellerie Extravergine Oliven@us dem Garano,
Salaund Pfeffer

Zubereitung

Die Muscheln in reichlich Wasser waschen und saubern, 6ffnen und in einer Schalenhélfte
dasrohe Muschelflesch lassenDie Muschelhélften auginem grof3en Teller auslegen, mit
Zitronensaft und Obetraufeln, Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzu fiigen. Die Petersilie
grob hacken und daruber streuen.

Die Muscheln werdererviert mitje einan Stiick Provolon&&se und einergeschalten
Stlck Stangesellerie.

Salat aus lokalen Zwiebeln " Lampascioni "

Die Lampascioni sind wilde Zwiebesngentlich Blumenzwiebe|rdie einen leicht bitteren
Geschmack haben und typisctir fden Gargano sindAngeboten werden sie in kleinen
Gemuseladen oder auch bei Stesi¥erkaufern.

Zutaten fur 4 Personer600 gLampasciomwiebeln 1 halbe Knoblauchzehe, ein Bund
Petersilie, 2 Essloff@éIxtravergine Oliven@us dem Gamno, Essig und Salz
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Zubereitung

Die Zwiebeln im Ofen oder auf dem Grill résten. Danach sauberdier@li3ere
Zwiebelschicht entfernen. Eine Vinaigrette zubereiten aus Olivendl, 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 @ mit Zitrone

Die Meerbarbe (it."agostinellé oder junge "triglie")sind beliebt wegen ihreseichen
Fleiscles Der italienische Name kommt vom Monat August "Agosta’dees deMonat
ist, in dem die Fische zahf gefangen werden entlang der Kisten @Gerganos.

Zutaten fur 4 Personed00 gfrische Meerbarben] EssloffeExtravergine Oliven@us
dem Gargno, Zitronensaft, Salz und Pfefter

Zubereitung

Die Kopfe der Fische abtrennen, den Fisch entgraten und guheas

Auf einem groRen Teller anrichten. Eine Vinaigrette zubereiten aus Ol, zwei Spritzern
Zitronensaft, wenig Salz urin wenig Pfeffer.

Die Vinaigrette Uber die Fische geben und alles mindestens eine Stariighlschrank
ruhen lassenDann servieren.
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Marinierte Auberginen

Zutaten fir 4 Personerd kleinelokale Auberginen aus dem Gargar2oEssl|offel
Extravergine Olivendl aus dem Gaing, 1 halbe Knoblauchzehe, Petersilie, 6 Blatter
frischer Minze, 2 Essloffel Essig, eine Messerspitze Peperoni (scharf), Salz.

Zubereitung

Die Auberginen waschen, trocknen uschdlenDann in Scheiben schneidesa(

Fingerdick und 20 Minuten im Ofebei 200Gradbacken. Knoblauch und Peperoni sehr
fein hacken, Minze klein schneiden. Dann die Auberginenscheiben in eine Salatschissel
geben und mit Olivendl, Essig und alle anderen Zutaten hinzu gébes.zusammen gut
durchmischen od mindestens zwei Stunderehen lassen vor dem Servieren.

Brot, Tomaten und CaciocavaHl&se

Zutaten fur 4 Personer dickere Scheiben Brot aus dem Gargano, 200g kleine Tomaten
(Kirschtomaten oder PiccadillyBxtraverginélivendlaus dem Gargano, Knoblauch,
Oregano, Salz und Caciocavallo Podolico Garg#téise.

Zubereitung

Das Brot im Ofen oder auf dem Grill rosten. Eine Knoblauchzehe schélen und auf einer
Seite das Brot mit dem Knoblauch einreibBann die Tomaten haleren und auftier

Seite mit dem geriebenen Knoblauch nun auch die Tomaten zerreiben und die Schale auf
dem Brot lassen. GroRziigig mit Oregano bestreuen, mit Ol, Salz und Pfeffer abschmecken.
Zusammen mit einem Stiick CacciocavgéinielRen.

FrischerSaubohnensalat

Zutaten fur4 Rersonen: 1,7 kgfrischer SaubohneffFave"(mit Hilse), 2 Knoblauchzehen,
Extravergine Oliven@us dem Gargangehackte Petersilie, 1 Zitrone, Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Bohnen aus der Hilse trennend in kochendem Wasser garen.

Dann das Wasser abgiel3en und die Bohnen in eine Schussel geben. Fein gehackten
Knoblauch hinzu geben, Petersilie und Zitronensaft. Salz und Pfeffer nach Geschmack.

Alles gut durchmischen und abkuhlen lassen. Kalt servieren
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Schwertmuschel in Ol und Zitrone

Die Schwertmuscheln gehéren zu den intensiv schmeckenden Meeresfriichten und leben
tief unten auf dem sandigen Meeresboden der garganischen Kusten.

Zutaten fur 4 Personer800 grohe Schwertmuscheli(’Cannolicchi”)Extravergine
Olivendlaus dem Gargandretersilie, Pfeffer und eine halbe Zitrone.

Zubereitung

Die Schwertmuscheln in Salzwasser ein paar Stunden stehen lassen.

Dann die Muschelhiilse mit einem langen Messer langs so aufschneiden, dass das
Muschelfleischn einer Halfte dibt. Die andere Halfte entfernen. Die Muscheln auf einem
grol3en Teller anrichten.

Eine Vinaigrette zubereiten aus Ol und Zitronensaft.

Die Vinaigrette Uber die Muscheln geben und am Schluss noch etwas Pfeffer und klein
geschnittenePetersilie dartiber geben.
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Kleine rohe Tintenfische in Olivendl und Zitrone

Zutaten fur 4 Personer 2 kleine roheTintenfische, 1 Zitronéxtravergine Oliven@us
dem GarganpSalz, schwarzer Pfeffer und 2 Bund wilden Rucolasalat.

Zubereitung

Die kleinen Tintenfische sehr gut saubern so dass nur noch die weil3e Korpertasche ubrig
bleibt und unter fliel3endem Wasser absptilen.

Die Tintenfische in diinne Streifen schneiden und auf einem tiefen Teller anrichten.
Zitrone dartber ausdriicken und mit eienig Salz bestreuen.

Eine halbe Stunde im Kihlschrank 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 Ol bedufeln und ein wenig Pfeffer dariiber gebdiihl servieren.

! s ':
. A v
/
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Frische Pasta und Sol3en aus dem Gargano

Das Gebiet der Daunier wird auch "Kornkammer" oder der "grof3e Tisch Apuliens" genannt,
da hierschon zur Rémerzelas Hauptanbaugebiet voGetreideim Siden Italiens zu
findenwar und heute noch ist

So ist es kein Zufall, dass gerade hier die Kultur der Nudélergtellung (Pasta)
besonders gepflegt wirdEine grol3e Bandbreite an Formen, Fantasien, an Tradition der
Herstellung und Fahigkeiten d¥ferarbeitung gibt es hier zu entdecken. Und nattrlich gibt
es auch immer die passenden Sol3en dazu.

In Apulienwird die traditionelle Pasta ausHartweizengiel3 oder -mehl fast immer in
Heimarbeit von den Hausfrauen zubereitgd mit verschiedenem Gemisangerichtet
Charakteristisch fir den Gargano sind dartber hinaus Nudelgerichte mit- Fideh
FleischsoRenlm Garganowird Gemuse haufig als Beilage gereicht, wahrend die Pasta
beispielsweise mit einem leckeren Rindefiegen oder Lammragout serviemvird oder,
wenn es aus dem Meer kommen soflit schmackhafterSol3en aus Meeresfriichten.
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Orecchiette oder " strascnet"

Zutaten fur 4 Personenl?25 g Hartweizenmehl, 125 igartweizengriel3 130 g Wasser,
halber EssloffeExtravergine Oliven@us dem Gargano.

Zubereitung

Beide Mehle in eine Schissel geben und gut durchmisdbas.gemischte Metduf ein
Nudelbrett geben undanhdufen so dass in der Mitte eine Kuhle hingadriickk werden
kann.

Hier das Wasser langsam hinzu fiigen uatsichtg mit dem Kneten beginnen. Dann auch
das Ol hinzu fiigen und ordentlich weiter kneten bis es einen gleichmaRigen, weichen Teig
gibt. Den Teig abdecken und ca. 15 Minuten ruhen lassen.

Dann auf dem Nudelbretnit bemehlter Flache den Teig zu einer langetieReon ca. 12
cm Durchmesseiormen. Nunin jeweils 2cm lange Stiicke schneiden.

Die Teigstiuck in der Mitte mit dem Daumen festhalten. Mit einem Messer mit
abgerundeter Spitze an der Mitte zum Daumen ansetzen und vom Dauwsh&as
wegziehen, dabei das Teigstick leicht flach driicken. Dann das Teigstiick hochnehmen und
von unten die Seite, an der der Daumen festgehalten hat, Gber den Daumen ebenfalls flach
driicken, so dass eine leicht konkave Form entsteht. So geformt ist das Nukledstiang

des Rands dann dicker als in der Mitte.

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

Kochzeit: 6 7 Minuten

Cavatelli oder " cavatidd "

Zutaten fur 4 Personenl25 g Hartweizenmehl, 125 Iigartweizengriel 130 g Wasser
halber EssloffdExtravergine Oliven@us dem Gargano.

Zubereitung

Gleiche Zubereitung wie bei den Ocbeette bis zum Schneiden der Teigstiicke in 2 cm
lange Stiicke

Dann Zeigeund Mittelfinger auf die Lange Seite des Teigstlcks 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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Zu Tisch im Gargan

Nun die Nudeln fir ein paar Stunden trocknen lasssm fallen sie beim Kochen nicht
auseinander.

Kochzeit: 6 7 Minuten

.J‘;-f - .

Troccoli oder " ntruccl "

Zutaten fur 4 Personenl25 g Hartweizenmehl, 125 lgartweizengriel3 130 g Wasser
halber EssloffeExtravergine Oliven@us dem Gargano.

Zubereitung

Den Teig wie zuvor erklart zubereiten.

Dann auf dem Nudelbrett den Teig ca. 5 mm dickr@ien und mit einem speziellen
geriffeltenNudelholz dariber rollen, um die typische dicke Nudel zu formen.

Nun die Nudeln fur ein paar Stunden trocknen lassen, so fallen sie beim Kochen nicht
auseinander.
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Zu Tisch im Gargan

Kochzeit: 6 7 Minuten
Lagenelle oder " laganidd "

Zutaten fir 4 Personenl?25 g Hartweizenmehl, 125 Igartweizengrie 130 g Wasser
halber EssloffeExtravergine Oliven@us dem Gargand Eiweil3

Zubereitung

Den Teig wie zuvor erklart zubereitddeim Kneten noch ein\ii3 hinzu geben und gut
verkneten.

Auch hier den Nudelteig wieder auf dem bemehlten Baaisbreitenund dann mit einer
speziellenNudelrolledie Form langer Bandnudeln herstellen (nur ein wenig schmaler als
Bandnudeln).

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

Kochzeit: 6 7 Minuten
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Zu Tisch im Gargan

Strascinati di San Giuseppe

Zutaten fur 4 Personer600 g 8ascinati (Nudeln), 300 g frischer Ricottakase, 1 Glas Milch,
Salz und Pfeffer nach Geschmack.

Eine ganz einfache Sol3e die traditionell im Gargano am Fest von San Giuseppér£)19.
zubereitet wird.

Zubereitung

In eing grol3e Schissel Ricotta und lauwarme Milch vermengeit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Stracinati kochenn einemSieb abschitten und mder vorbereitetenRicottaMilch-
MischungvermengenWarm servieren.

Troccoli in GemiseTomatensof3e aus frischen Zutaten

Zutaten fiur 4 Personer00 g Troccoli500 g runde, reife Tomaten, 1 Zwiebel (nicht zu
gro3), 1 Bund Petersilie, 1 junge Selleriestange, Basilikumblatter, BXtrgvergine
Olivendlaus dem Gargano, Salz und Pfeffer nach Geschmack.

Zubeeitung:

Die Tomaten in Sticke schneiden, die Zwiebel in Scheiben und alles inTejpegeben.
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 Tomatensol3e durch ein Passiersieb geben.
Basilikum, Salz, Pfeffer hinzu fiigen und noch einmal aufkochen lassen.

Dann den Topf vom Herd nehmen und mit frisch gekochten Trelcaleln vermischen.
Eventuell noch tditionellen Cacioricottéase aus dem Gargano hinzu flgen.
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Zu Tisch im Gargan

Strascinati in Lammfleischsol3e

Zutaten fur 4 Personer860 g Stracinati, 200 g Lammfleisch, @Xxtravergine Oliven@us
dem Gargano, 2 Knoblauchzehen, 1 mittelgrof3e Zwiebel, 3 getrocknete Lorbeerblatter,
500 g hausgemachte Tomatensol3e (Re&Zd§, 1 Bund Petersilie, Salz und Pfeffer.

Zubereitung

In einem groRen Topf Ol, Knoblauch und Lorbeerblatmammeranschvitzen. Wenn der
Knoblauch leicht dunkler wird gemeinsam mit den Lorbeerblattern entfernen.

In dieses aromatisiert®l das in Stiicke geschnittene Lafteisch geben. Zwiebeln klein
schneiden und zum Fleisch geben. Auf mittleFdamme leicht anrdsten und dann die
Tomatensol3e, Petersilie, Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzu geben. Fir eine Stunde
auf mittlerer Flamme kécheln lassen, bis die Sol3e eindickt.

Uber die frisch gekochten Strascinati geben und nach Geschmack miti€dtad<ase
bestreuen.

Laganelle an Rindfleischrouladen

Zutaten fur 4 Personer860 g Laganelle, 4 Scheiben Rindfleisch ca. 500 g-d@ayergine
Olivendl aus dem Gargano, 100 g Pecorinokase oder Parmigiano, ein Bund Petersilie,
Basilikumblatter, 1 as Weil3wein, 2 Knoblauchzehen, 500 g hausgemachte Tomatensol3e
(S. 59, Salz und Pfeffer.

Zubereitung

Die Rindfleischscheiben vom Fett befreien und auf einer Flache auslegperze

Pdersilienblatter, Knoblauch in Scheiben und ein bisschen Kase (nttétfie) sowie Salz
und Pfeffer dariiber geben. Dann die Scheibamfrollen und mit einem Zahnstocher
zusammen halten.

Die Rouladen in einen Topf mit Ol anbrat&en WeilRwein hinzu geben und auf kleiner
Flamme koécheln lassen, bis der Wein verkochtDst Rest des Kase hinzu geben und die
TomatensoReund gut vermengenSalzen und Pfeffern und so lange auf kleiner Flamme
kochen bis das Fleisch gar ist (und die Sol3e reduziert).

Die Laganelle mit der Sol3e garnierBas Fleisch als Hauptgericht servieren.
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Zu Tisch im Gargan

Cavatelli mit Bohnen und Speckschwarte

Zutaten fur 4 Personen360 g Cavatelli,400 g weil3e kleine Bohnen, ein Stick
Speckschwarte, 40 g Schweinebauch, 1 Bund Petersilie, 4 ungeschalte Knoblauchzehen, 60
g Extravergine Oliventhus dem Gargano, 1 Sellet@sge, 4 geschalte Tomaten ohne
Samen, hausgemachtes Brot in Scheiben.

Zubereitung

Die Bohnen tber Nacht in Wasser stelleneinemTopfdie Bohnen in ausreichend Wasser
kochen, 2 KnoblauchzehenE2sl6ffelOl und grob gehackte Petersilie hinzu geben.

In einem separaten Topf das restliche Ol erhitzen und die in Stiicke geschnittene
Speckschwarte, den Schweinebauwmtsammemmit dem in Stiicke gesnittenen Sellerie,
zerdricktem Knoblauch undden klein geschnittenen Tomaterine halbe Stunde auf
mittlerer Hamme kochen lassen.

Wenn die Bohnen fast gar sind, alles (inkl. Bohresse) in den Topf nti Schweinebauch
geben. Salzen,feffern und auf mittlerer Flammeo langekochen bis das Bohnenwasser
eine cremige Konsistenz annimmt.

Die Cavatellin reichlich Salzwasser kochen und 2 Minuten vor der regularen Kochzeit
abschitten und zu den Bohnen geben. Alles zusammen gar kochen.

Strascinati mit Rucola

Zutaten fir 4 Personerb00 g Strascinati, einen grof3en Bund wilden Rucé@f) g runde
reife Tomaten, 50 gExtravergine Olivenébus dem Gargano, eine Knoblauchzehe,
geriebenen Pecorinokase, Salz und Pfeffer.

Zubereitung

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

Zwei Minuten vor Ende deludellochzeit den Rucola (geputzt und gewaschen) zu den
Stracinati geben Wenn die Nudeln gar sind, das Nudicolawasser abgie3en uralles

in den Topf mit der TomatensofRe gebe®ut umrtihren. Mit Pecorinokéase Uberstreuen
und servieren.
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Zu Tisch im Gargan

Troccoli an Tomatensol3e mit geftilitem Tintenfisch

Zutaten fiur 4 Personen360 g Troccoli, 4 mittelgroRérische Tintenfische, 500 g
hausgemachte TomatensofReS.( 59, 250 g Brotinneres vom Vortag, 1 Ei, 3
Knoblauchzehen, Petersilie, 100 ggriebener RigatineKase (oder anderen wirzigen
Hartkase) 60 gExtravergine Oliven@us dem Gargano, Salz und Pfeffer.

Zubereiung:

Vorsichtig die Tintenfische waschen und entleer®as Innere des Brots kleinbrdseln, mit
fein gehacktem Knoblauch, Ei, Kédse und einem Teil der Petersilie mischen. Salz und Pfeffer
hinzu geben und gut vermengen, bis eine homogene Masse entsteht.

Mit der Masse den Tintenfischkorper flllen und dann alle Offnungen zu nahen, so dass
nichts mehr heraus flieRen kann.

Den Rest Knoblauch in Ol anschwitzen und gleich die gefillten Tintenfische hinzu geben.
Gut anbraten. Dann die Tomatsol3e hinzu geben, @ dass der Tintenfisch fast ganz
bedeckt ist.Den Rest Petersilie hinzu geb&ualzen und Pfeffern und ca. 1 Stunde und 15
Minuten kochen lassefwenn der Tintenfisch eingefroren war, kann die Kochzeit deutlich
reduziert werden)Ab und zu mit einem Zahrmther prufen, ob der Tintenfisch gar ist).

Zu den gekochten Troccoli die TomatensofRe geben. Den Tintenfisch als Hauptgericht
servieren.
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Zu Tisch im Gargan

Troccoli an Heuschreckenkrebs "Cicale di mare"

Zutaten fur 4 Persone00 g Troccoli, 800 ieuschreckenkreb&anocchie oder cicale di
mare), 3 Knoblauchzehen, 400 g hausgemachte Tomatens83&€¢, 50 gExtravergine
Oliventlaus dem Gargano, ein Bund Petersilie, Salz und Pfeffer.

Zubereitung

Die Heuschreckenkrebsgriindlich waschen und sie dann in einen Topf mit Ol, Knoblauch
und grob gehackter Petersilie geben.

Den Topf abdecken und so lange dinsten, bis die Heuschreckenkeiaslenrot werden.
Dann die Tomatensol3e hinzu geben, Salz, Pfeffer und 20 Minutemitilgrer Flamme
kochen lasserDie Heuschreckenkrebse herausnehmen und separat auf einen [eghker
Die frisch gekochten Troccoli zur Sole gebend alles gut vermengen. Die
Heuschreckenkrebsals Beilage servieren.

Cavatelli an Tomatensol3e mit geflllten Auberginen

Zutaten fur 4 Personent lokale Auberginen aus dem Gargano (klein), 500 g hausgemachte
TomatensolRe §. 59, Basilikumblatter, 100 g geriebenen Rigatino Ké&sger einen
anderen wirzigen HartkaseP00O g Brotinneres vom Vortag, Her, 50 gExtravergine
Olivendlaus dem Gargano, ein Bund Petersilie, Salz und Pfeffer.

Zubereitung

Die Auberginen waschen, den griinen Stil abschneiden aun@/3-1/3 der Lange nach
teilen. Die groRRere Halfte aushoéhlen. Die kleinere Halfte beiseiteleBas. Fruchtfleisch
klein schneiden und in einem Topf mit wenig Ol anschwitz€a. 56 Essloffel
Tomatensol3e hinzu geben, Knoblauch und Petersilie.

Den Topf vom Feuarehmen In einer separan Schisselid Eier verquirlerund die Halfte
des Kéasesuntermischen Das Brotinnere in Wasser einweichen und gut ausdrickeh
mit der EierKaseMischung gutvermengn. Dann die grol3e Auberginenhélfte mit der
Brot-KaseErMasse flllerund die andereAuberginenhdlfe aufsetzen.

Vorsichtig die Aubmgine im restlichen Ol anbrateshne dass siemfallt. Die TomatensoRRe
hinzu geben, so dass die Aubergine vollstdndig bedeckt ist. Ca. 1 Stunde kochen.

Diefrisch gekochterCavatelli mit der Sofl¥mischen und et. mit geriebenenRpatino-Kase
garnieren.

Die Auberginen als Hauptspeise servier@orher die kleine Auberginenhalfte abnehmen.
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Zu Tisch im Gargan

Hauptgerichte aus Fleisch

Betrachtet man sich genauer die traditionellen Fleischrezéyialiens so stellt man fest,
dassdort meist Rezepte mitSchaffleisch dominien, neben natirlich manchen Rezepten
aus Rind oder Schweinefleisch, wie das Ragoder die Frikadellen. In der Gegend von
Bari gehort traditionell Pferdefleisch regelmaldig auf den Teller.

Auch in diesem Berel unterscheidet sich die garganische Kuebe der Kiiche Apuliens
deutlich. Hier, so sagen die traditionellen Rezepte die @enerationzu Generation
weitergegebernwurden,ist eindeutig dieverwendung von Rindfleiscbnangebend

Bis in die 66r Jahre wirde meist Kuhfleiscfder lokalen Milchkuhim Gargano zubereitet.
Mit den verbesserten 6konomischen Verhaltnissen der béuerlichen Familien wurde mehr
und mehr auch das hochwertigere Fleisch von Rind und Kalb verwendet.
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Zu Tisch im Gargan

Frikadellen aus dem Gargano

Zutaten fiur 4 Personerd00 g gehacktes Rindfleisch, 2 ERGQ g Brotinnere, ein Bund
Petersilie, 3 EssloffeDlivendl Extravergine aus dem GarganBasilikumblatter, 2
Knoblauchzehengca. 100 gjunger Caciocavaliése in Scheiben, 500 jusgemachte
TomatensolR3e (Siehe Rezept & ), 150 g geriebener Rigatif(ase (oder anderen
wurzigen Hartkase)Salz nach Bedarf

Zubereitung

Die Halfte der Petersilie mit dem Knoblauch zusammen fein hadkeen Essloffel Ol 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 DritteRigesno-
Kasesdie Ubrige Petersilie undlen in kurzen Streifen geschnittne Caciocavallo in eine
Schisseflllen und das fast fertig gegarte Rindfleisch hinzu geben. Gut vermengen bis es
eine gleichmafige Masse wird.

Dann die Masse zu einer groRen kompakRwoile formen und im Ginbraten vorsichtig,
so dass die Rolle nicht auseinander fallt.

In einem anderen Topf die Tomatensol3e mit Salz und Basilikum fiir 15 Minuten kochen.
Dann die Frikadellenrolle hinzu geben und bei kleiner Hitze ca. 50 Minuten kdasdm.

Am Ende der Kochzeit Kase hinzu geben. Die Rolle in Scheiben schneiden und zum
Servieren mit Tomatensol3e UbergielRen.
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Zu Tisch im Gargan

Zicklein mit stiRen Oliven

Die sogenannten "si3en Oliven" sind eine Spezialitat Suditaliens und kommen vomallem i
Suden Apulien vor. Hier gibt egwei Typen, die "Nolche", die bereits in den ersten
Septemberwochen reif sind, oder die "Amele", die im Oktober angeboten weldegut
gefuhrten Obstund Gemuseladen sind sie zu finden

Die Olivensind nicht wirklich suf3, h&m jedoch einenganz geringen Gehalt an
Bitterstoffen (untypisch fir Oliven) Wéahrend die erstgenannte Art auch roh verzehrt
werden kann, ist die "AmelaVie alleanderenOlivennur verarbeitet geniel3bar.

Zutaten fur 4 Personen800 g Zicklein, 15 schwarsif3e QVen, 3 Lorbeerblatter, 4
Essléfel Extravergine Oliventl aus dem GargaBoKnoblauchzehen, Zitronensaft einer
halben Zitrone,ein halbes Glas trockenaNeiRwein 4 grol3e reife TomatenSalz und
Pfeffer nach Belieben.

Zubereitung

Das Ziegenfleisch in nicht zu kleine Stiicke schneidemitn@!, Knoblauch und Lorbeer
anschmoren.

Dannmit Wein undZitronensaftabloschen Salz und Pfeffdrinzugeberund zugedeckt ca.
30 Minuten kochen lassen.

Die Tomaten schalen und in kleine Stiicke schneiden (Tomaten lassen sich leicht schéalen,
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 Jagerart

Zutaten fur 4 PersonerB00 g Lammfleisch, 50 g Extravergine Olivenol aus dem Gargano
20 g Schweineschmalz, 3 Lorbeerblatter, 1 Glas Weildwein, 1 Essloffel Essig, etwas Wasser,
2 Knoblauchzehen, eirf@lbe scharfe Peperoni, Salz und Pfeffach Belieben.

Zubereitung

Das Lammflsich in Stlicke schneiden, diese waschentumckentupfen.

In einer hohen Pfanne das Ol erwarmen gemeinsam mit dem Schweineschmalz und das
Fleisch anbraten. Salz und Pfeffer hinzu geben und kurz vor Ende des Anbratens auch
Knoblauch und die Lorbeerblatter.
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Zu Tisch im Gargan

Mehrmals umrihren und den Wein hinzu geben. Die Pfanmkeeken 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 fiigen, so dass inatveas Sol3e ubrig bleibt.

Heild servieren.

Schweinebauchroulade aus dem Gargano

Zutaten fur 4 Personen4 ScheibenSchweinebauchfleis¢hhalbe Zwiebel, ein Bund
Petersilie, 30 g Pinienkerne, 30 g Rosinen, 3 EssléXehvergine Olivendl aus dem
Gargang 400 g hausgemachte Tomatensof3e (siehe ReZepb§, 100 g geriebener
Parmesankése, 1 Glas trockener WeilRwein, 2 Knoblauchzehen, Saft einer halben Zitrone,
Salz und Pfeffer nach Geschmack.

Zubereitung

DieFleischscheiben auf dem Tisch awsten unddaraufeinige Knoblauchstticke verteilen,
Petersilienblatter, einen kleinen Léffel Parmesan dartiber geben, Pinienkerne und einige
Rosinen, Salz und Pfeffer. D8&cheibenzusammenrollen und mit einem Faden oder
Zahnstocher so befestigen, dass sie sich nichtrménen.

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

Kraftig anbraten und dann defitronensaftund den Weirhinzu fligen

Wenndie Flissigkeitast verdunstet ist die Tomatensol3e dazu geben, umrihren und bei
geschlossenem Deckel gute 9=

Minuten kocheln lassen au
mittlerer Hitze.

Die Roulade mit reichlich
Tomatensol3e bedeckt servieren.
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