GENUSS | SARDISCHE KUCHE

Deffige Kost
qus den Bergen ~
Sardiniens: ‘

7 ook e v geder somaclare

: 5 4 sa grestnsid
S ki bigre pp Y

Y n ranwivars
S coru i L faghes ra

4 - _
! - - .

=

Foi0;© Anke Sademann

] 4
% 4 3 An me-Leute.-k;
o L Nohira ) \g Lt wditu g Sy ackenes qus W;l/‘;g:
Boi Antgfs nore: ’u'msm SGZ‘.&“L@ 84 arno 208 q i : - rhaft ung Schmeckt

Seulbill 2 Pabbenio A4
# dlu aggada una forada

Seale 26 noverbre 45 3 OUBel’de e
" alhquanale, fabbo parke de a'abera »-mi M Nnoch kOSf/Ich,

s i Talabru vt I S
godida « ror cherso wf Lubhu ne gianty

; Candu 48 morku & 82 @8
s prans § frorint de froges belldi | ba berrana i Lhage

o2 ph cus
;,.,\",,]-lm de frovi bt frodi. |

B oaa fushi abisl

Seulo zieren S de

m L . % Gemelnsﬁ"*(-j s Erforschung der Ursachen fiir diese (fast)  SCHLICHT, NAHRHAFT, GESUND

i "BV underiahaende Tl ewige Jugend stehen die Wissenschaftler ~Die Kiiche im sardischen Hinterland ist
. : V‘r{\ - 8 Hcuser, in dene die | allerdings noch ganz am Anfang, einfs.xc.h und sehr néihrs'toﬁrcic.l.l. Zu den
. : - < Alfen leben2einspa - traditionellen Lebensmitteln zihlen Kar-
. ; o g g ot g ynender Spazierganglss Fiinf mégliche Faktoren haben sich in  toffeln, Hiilsenfriichte und Gemiise wie

. . . : 5 3 : 4 . . o . . .
|' ¢ ¥ Sardische Kiiche ist ‘% : ﬁ?}#ﬁ\ \ i der Zwischenzeit herauskristallisiert: Die  griine Bohnen und Zucchini, dazu auch
. Mittelmeerkiiche? Von wegen, " N s, u’“‘:"\\‘ L b Gene mogen eine Rolle spielen, die na- Wildpflanzen wie Fenchel, Léwenzahn,

. . 3 . R, tiirliche Umgebung in den Bergen mit fri-  Lupinen und Eicheln. Bohnen, Linsen,
X (‘ ~ Die Wurzeln der kulinarischen e scher Luft, gutem Wasser und wenig Stress,  Erbsen und Kichererbsen finden sich bis
Traditionen liegen in den Bergen - g . . viel Bewegung im Alltag der Schifer und  heute in vielen Rezepten, vom einfachen
und in den Kochtopfen der Hirten. T : Bauern, der starke soziale Zusammenhalt ~ Linsensalat tiber Pasta mit Hiilsenfriich-
in den Familien und Dérfern sowie die Er-  ten bis zu deftigen Eintopfen, die je nach
nihrung. Letztere unterscheidet sich ganz ~ Vorriten und Hunger noch mit Speck,

Oben in der Barbagia findet man %

— , biS heute mehr Hundertjahrige als P wesentlich von der gern gepriesenen ,Mit-  Waurst oder Fleisch angereichert werden
. sonst irgendwo auf der Welt. Das S0 s - telmeerdiit®, die hauptsichlich auf Fisch, - einst sittigende Kost fiir die hart ar-

L o S il livenol basiert. See-  beitende Landbevolkerung. Die Schafe
3¢ gesunde Essen soll daran einen . Gemiise, Obst und O &
- g - fisch kam in den Bergen frither nicaufden  und Ziegen der Hirten lieferten Milch

Edy bedeutenden Anteil haben. Tl e O ,?'._?t N " Tisch, denn damals war es eine Tagesreise  und Kise, nur ab und zu gonnte man sich

b g e e . Sk, .. bis zur Kiiste. Dafiir afSen die Bergbewoh-  frither mal ein wenig Fleisch, etwa in der
 VON MARIONI{RU'IT =F e - oRe LR T 1~ ner durchaus rotes Fleisch und Schmalz - favaza, einem Eintopf aus Schweinefleisch

epre g S 2 Al %J L SR wenn auch in geringen Mengen. samt Fiiffichen, Ohren und Schwarte mit

Esist wie eine Zeitreise: Immer tiefer schlin- Touristen verschligt es nur wenige nach
gelt sich die schmale Straf8e in die Berge Seulo, dafiir gehen ecinige Forscher der
hinein. Plotzlich endet der Asphalt und der Universitat Sassari hier ein und aus. Vor
Wagen riittelt einige Kilometer tiber eine mehr als 20 Jahren fand der Arzt und Wis-
tief durchfurchte Schlaglochpiste. Der be- senschaftler Giovanni M. Pes heraus, dass
quemste Weg nach Seulo ist dies nicht, aber in den Dérfern der Barbagia auffallend vie-
mit Sicherheit der abenteuerlichste — und le Menschen sehr, sehr alt werden. Pes be-
irgendwie passt diese Anreise zu dem Dorf gann zu forschen — und siche da: Im Berg-
mit seiner spannenden Geschichte. Bis vor dorf Seulo finden sich prozentual noch
wenigen Jahrzehnten war die Barbagia, was viel mehr Hundertjihrige als sonst auf
so viel heif$t wie ,,Land der Barbaren” noch Sardinien, wo ohnehin schon viele Men-
weitgehend von der Welt abgeschnitten. schen ein stolzes Alter erreichen. Seither
Die Bergregion stidlich von Nuoro, im Hin- zahlt diese Gegend zu den nur vier ,,Blau-
terland der Ostkiiste Sardiniens, gilt heute en Zonen" auf der Welt, also Regionen mit
noch als wildeste Gegend der Insel. besonders vielen Hundertjahrigen. Bei der

Als Antipasti gibt's =
in den Bergen fast
immer Kase, Wurs

Uralte Tradition:
b Casadinas aus
“dem Holzofen
beim ,Aufunno
~ inBarbagias
B
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dicken Bohnen, Kohl und Wildkriutern.
Als Festessen liecben die Sarden bis heute
im Holzofen gebratenes Milchlamm oder
Spanferkel. Beliebt sind auch Zicklein und
Wildgerichte, beispielsweise vom Kanin-
chen oder Wildschwein.

Anders als in den meisten Regionen Ita-
liens spielen Kartoffeln in der sardischen
Kiiche seit Jahrhunderten eine zentrale
Rolle. Ein lokaler Beamter und ein Pries-
ter sollen es gewesen sein, die sich Ende
des 18. Jahrhunderts in der Gegend um
Nuoro fiir den Anbau der gesunden und
nahrhaften Knolle stark machten. Hier
findet man noch alte Bergkartoftelsorten,
die in Hohen tiber 800 Metern bestens ge-

Pane carasau steht
auf Sardinien bei
jeder Mahlzeit auf
dem Tisch.

Schdferkiiche (oben): Nur an Festtagen
kam in den sardischen Bergen friher ein
deftiger Lammbraten auf den Tisch.
Panadas (rechts) sind késtliche Pasteten aus
Brofteig, die zum Beispiel mit Lammfleisch
und Kartoffeln geftillt werden.

deihen und ein wunderbares Aroma ent-
wickeln, etwa die Patata di Gavoi oder die
Patata di Scano di Montiferro mit ihrem
violetten Fruchtfleisch. Kartoffeln sind
unverzichtbar als Fillung der culurgionis
d'Ogliastra, einer Art Ravioli mit leckerer
Kartoftel-Kise-Fiillung und frischer Min-
ze. Als absoluten Klassiker lieben die Sar-
den auch ihre panada, eine Art Pastete aus
Brotteig, die gern mit einer Mischung aus
Lamm- oder Schweinefleisch, Kartoffeln
und Kriutern gefillt wird.

BROT UND PASTA SATT

Auch Brot ist auf Sardinien allgegenwir-
tig — mit einigen Sorten, die man nur hier
kennt. Das pane carasau, ein knuspriger

Brotfladen aus Hartweizengrief,, Hefe,
Salz und Wasser ist so hauchdiinn, dass
man es auch als carta di musica (Noten-
blatt) bezeichnet. Da das wie Zwieback
doppelt gebackene Brot monatelang halt-
bar ist, war es fiir die Schifer in den Ber-
gen seit jeher ein beliebter Proviant. Ken-
ner befeuchten die Fladen gern mit etwas
Wasser. Dadurch werden sie geschmeidig
und man kann nach Herzenslust Kise,
Waurst oder Schinken einrollen, die es auf
Sardinien in sehr viele kostlichen Varian-
ten gibt, etwa den aromatischen Pecorino-
Kise. Vom typischen Arme-Leute-Gericht
hat sich eine Art Lasagne aus Pane carasau
zu einer Leibspeise vieler Sarden entwi-
ckelt, und auflerdem lisst sich aus den
Fladen ein leckerer Brotsalat mit Tomaten,
Rucola und Pecorino zaubern.

Besondere Aufmerksamkeit widmet das
Forschungsteam um Dottore Pes dem
pane pistoccu. Das typische Brot der Bar-
bagia ist etwas dicker als Pane carasau,
kann rund oder rechteckig sein und gilt
ebenfalls als Hirtenkost. Das Besondere
aber: Pane pistoccu wird traditionell mit
Natursauerteig aus Mchl, Honig und Oli-
venol hergestellt, den man in Italien Zevizo
madre, also ,,Mutterhefe” und auf Sardisch
su framentu nennt. Was genau dazu fithrt,
dass dieses Brot wohl vor allem den Koh-
lenhydratstoffwechsel positiv beeinflusst,
kann die Molekularbiologin Dr. Alessand-
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sCiusoni, eine Ar
. Weizen-Gnocchi, #7°
schmecken gut mit

4 Tomatensugo. .
4 : i

v

ra Errigo noch nicht sagen, aber der nichs-
te Schritt in der Langlebigkeitsforschung
ist klar: ,,Wir untersuchen zurzeit das Mik-
robiom der sehr alten Menschen hier oben
— also in erster Linie die Bakterien im Ver-
dauungssystem — und vergleichen es mit
Menschen, die sich anders ernihren’’

Natiirlich hat Sardinien auch seine ganz
cigenen Pastaformen, allen voran eine Art
Weizenmehl-Gnocchi namens ciusoni und
die beliebte fregola sarda, kleine Kugel-

chen aus Hartweizengries, die es auch in

einer sehr schmackhaften gerdsteten Vari-
ante gibt. Als primo piatto serviert man sie
gern mit frischen Steinpilzen, mit Hiilsen-
friichten und Gemiise, mit Tomatensugo

und in modernen Zeiten auch mit
Venusmuscheln.

EIN HOCH AUF DIE
TRADITIONEN

Das Wiedererstarken des
tiberlieferten Brauchtums
hat in den letzten Jahren
dazu gefiihrt, dass sich
die Menschen in der

. Barbagia wieder niher
gekommen sind. Stan-

den die Dérfer frither in
nicht immer freundlicher
Konkurrenz zueinander und
waren selten zu gemeinsamen
Aktionen zu bewegen, so hat der
Autunno in Barbagia sie wieder
vereint: Unter dem Motto ,,Herbst in
der Barbagia“ zelebrieren von Anfang Sep-
tember bis kurz vor Weihnachten mehr als
30 Dérfer ihre kulinarischen Traditionen.
Jedes Wochenende ist ein anderes Dorf
dran, und mittlerweile besucht man sich
mit Begeisterung auch gegenseitig. Da
werfen sich Alt und Jung in traditionelle
Tracht, befeuern alte Holzofen und de-
monstrieren iiberlieferte Methoden der
Kischerstellung. Die Frauen sitzen in his-
torischen Stuben und zupfen Safran, und
sie backen ihre gefiillten Brote wie damals
die Urgrofimiitter. Auch Touristen kon-
nen die handgemachten Leckereien pro-
bieren, darunter auch die vielen lokalen

Suligkeiten wie etwa die casadinas, kleine
Teigkorbchen mit Ricottafiillung, oder
diverse Sorten Schmalzgebick, das mit
aromatischem Berghonig aus der Region
betriufelt und mit Zitronen- und Oran-
genschalen aromatisiert wird. Die Winzer
prisentieren ihre besten Tropfen und sie
betonen, dass der gute Cannonau-Rot-
wein die Langlebigkeit fordere. Jedenfalls
munden die Tropfen ganz hervorragend,
und auch um ein Glischen Mirto-Likér
aus Myrtenbeeren kommt niemand her-
um. Und wer sich entschieden hat, wie die
Alten auf der Insel die 100 Jahre anzupei-
len, der st68t gern auf Sardisch auf dieses
hehre Ziel an: ,,A cent‘annos!“

Gefiillte Teigtaschen
gibt es auf Sardinien

in vielen Variationen -
ob sUB oder salzig.

BUCHTIPP

Ulla Rahn-Huber: Das Geheimnis der
Hundertjahrigen von Sardinien

Die Autorin erkundet in ihrem Buch das
Geheimnis der Langlebigkeit in der so
genannten Blauen Zone auf Sardinien.
Eine spannende Begegnung mit vielen
100-Jahrigen und den Wissenschaftlern,
die sich mit diesem Phdnomen be-
schiftigen. Ulla Rahn-Huber fragt nach
den méglichen Faktoren fiir ein langes
Leben und danach, wie sie sich diese
Erkenntnisse im taglichen Leben umset-
zen lassen (mvg Verlag, 2016, € 19,99).
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Cutwngionis d ‘Ogliastu
Es braucht ein bisschen Ubung, um diese Teigtaschen formvollendet herzustellen.
Aber mit der Zeit gelingen sie ganz spielend.

Fir 4 Personen

Zubereitung

Fiir die Fiillung

750 g Kartoffeln

Salz

150 g geriebener Pecorino

1 Hanadvoll frische Minzblétter,

fein gehackt

2 Knoblauchzehen, geschalt und fein
gehackt

3-4 EL Olivendl extra vergine

Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Teig

250 g Hartweizengries
125 g Weizenmehl

1 EL Olivendl extra vergine
Salz

Fiir den Sugo

Zum Servieren

500 g passierte Tomaten
(Passata di pomodoro)

2 EL Olivendl extra vergine
1 Knoblauchzehe, geschéilt
1 Kleine rote Chilischote
einige Zweige Basilikum
Salz

Pfeffer aus der Miihle

geriebener Pecorino
einige Basilikui

'

Fur die Fullung die Kartoffeln schdlen,
in Salzwasser weich kochen und noch
heiB durch die Kartoffelpresse dricken.
Pecorino, Minze, Knoblauch und Olivendl
zugeben und alles gut durchmischen. Mit
Salz und Pfeffer wlrzen. Die Flllung mind.
2-3 Std. im KUhlschrank durchziehen lassen.

Far den Teig Gries, Mehl, Olivendl und
Salz mit ca. 150 ml lauwarmem Wasser
verkneten. Es soll ein geschmeidiger Teig
entstehen. In Frischhaltefolie wickeln, damit
er nicht austrocknet.

Flr den Sugo die passierten Tomaten mit
Olivendl, der ganzen Knoblauchzehe, der
Chilischote und dem Basilikum in einem
Topf erhitzen und ca. 30 Min. sanff kécheln
lassen. Dann Knoblauch und Chili entfer-
nen, den Sugo mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache
ca. T mm dick ausrollen. Kreise von 8-10
cm Durchmesser ausstechen (am besten

immer nur drei bis vier gleichzeitig, damit der
Teig nicht zu frocken wird). Auf jeden Kreis
ein walnussgroBes Stuck Fullung geben, zu
Culurgionis formen (siehe Tipp) und den
Teig mit den Fingern gut verschlieBen. Falls
Ihnen das zu kompliziert ist, kénnen Sie
auch einfach Halomonde formen.

Die Culurgionis in leicht siedendem
Salzwasser ca. 56 Min. garen, dann ab-
gieBen. Mit dem erwdrmten Tomatensugo,
geriebenem Pecorino und frischem
Basilikum servieren.

Tipp: Im Internet finden Sie bei
www.sardegnainblog.it unter ,La chiusu-
ra a Spiga dei Culurgiones® ein Video,
das lhnen zeigt, wie man die kdstlichen
Teigtaschen richtig formt und verschlie@t.
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Diese sardische Spezialitit schmeckt als Vorspeise oder auch als ebenso leichte
wie ausgesprochen leckere Hauptmahlzeit.

Fiir 4 Personen (Hauptgericht)

Zubereitung

e 250 g frische Steinpilze

e 2-3 mittelgroBe Zucchini

e 2 Knoblauchzehen

e 2-3EL Olivendl extra vergine

e 100 ml WeiBwein

e 400 g Fregola sarda
(sardische Pasta in Kiigelchenform)

e ca. 500 ml Gemiisebriihe
Salz

e Pfeffer aus der Miihle

e Kirschtomaten und frische Kréduter
(z. B. Petersilie, Basilikum, Thymian) zum
Garnieren

e geriebener Pecorino (ersatzweise Parmesan)
nach Belieben

Die Steinpilze mit einem Tuch frocken
abreiben und gut putzen, dann in
mundgerechte Stlicke schneiden.
Die Zucchini waschen und in mund-
gerechte Stucke schneiden. Die
Knoblauchzehen schdlen und fein
hacken.

Das Olivendl in einer groBen Pfanne
oder einem Topf nicht zu stark er-
hitzen. Zucchini und Knoblauch
darin hellgelb anbraten, dann die
Steinpilze zugeben und kurz mitbro-
fen. Mit dem WeiBwein abléschen
und diesen kurz unter groBer Hitze
einkochen lassen. Dann die Fregola
zufUgen, kurz anschwitzen und die
Brdhe bzw. das Wasser angieBen.

Die Fregola unter gelegentlichem
RUhren garen lassen, bei Bedarf
noch etwas Briihe (oder Wasser,
dann auch salzen) nachgieBen, bis
die gewUnschte Konsistenz erreicht
ist. Die Pasta sollte nicht zu weich
werden. Zum Schluss mit Salz und
Pfeffer wlrzen und je nach Gusto
mit Kirschtomaten, Kr&utern und
Pecorino servieren.

Variation: Wenn Sie es herzhafter
maogen, kédnnen Sie im Olivendl
zus@tzlich in Wirfel geschnittenen
Bauchspeck anbraten und auch
noch einige frische, klein geschnitte-
ne Tomaten zugeben.
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Agnello alla cacciatorna
Agnello alla cacciatora oder auch Agnello in umido ist ein Klassiker der sardischen Kiiche,
der besonders hdufig an Ostern aufgetischt wird.

Fiir 6 Personen

Zubereitung

e 5 Knoblauchzehen

e 1 Bio-Zitrone

e  4-5Zweige Rosmarin

e QOlivendl extra vergine

e 1,8 kg Lammkeule mit Knochen

e Salz

e schwarzer Pfeffer aus der Miihle

e 150 ml Rotwein

® 400 g passierte Tomaten (Flasche
oder Dose)

e 1 kleine rote Chilischote

e 2 lorbeerblétter

e 20 Oliven (je nach Gusto grtin,
schwarz oder gemischt)

e 20 g Salzkapern (optional)

Am Vortag 2 Knoblauchzehen schdlen
und in dinne Scheiben schneiden. Die
Zitrone waschen und in dinne Scheiben
schneiden. Die Rosmarinnadeln von den
Zweigen streifen. Die Lammkeule rundhe-
rum mit 3 Olivendl einreiben, in der Halfte
der Rosmarinnadeln wenden, dann mit
Knoblauch- und Zitronenscheiben bele-
gen. In einen Plastikbeutel wickeln und
Uber Nacht im Kuhlschrank marinieren.

Am nd&chsten Tag den Backofen auf 180°
vorheizen. 3 Knoblauchzehen schélen und
fein hacken, die Chilischoten von Venen
befreien und fein hacken. Die Lammkeule
aus dem Beutel nehmen und die Marinade
abkratzen. Die Keule kréftig salzen und
pfeffern und in 4-5 EL Olivendl in einem
feuerfesten Brater rundum anbraten.

Den Rotwein und 200 ml Wasser angieBen
und die Keule im auf 180° vorgeheizten
Backofen zugedeckt ca. 1 Std. braten,

zwischendurch immer wieder mit dem Sud
UbergieBen. Nach 1 Std. das Fleisch wen-
den, die passierten Tomaten, etwas Wasser,
Knoblauch, Chilischote, Lorbeerblétter und
den restlichen Rosmarin zugeben. Weitere
ca. 45 Min. braten. Falls die Sauce zu dick
wird, noch etwas Wasser angieBen. 10
Min. vor Ende der Garzeit die Oliven und
Kapern (optional) zugeben. Zur Garprobe
die Lammkeule am Knochen einstechen:
Wenn klarer Bratensaft austrift, ist sie fertig;
ist er noch blutig, weitere 5-10 Min. braten.

Die Lammkeule aus dem Ofen nehmen
und noch 10 Min. abgedeckt ruhen lassen.
Dann mit der Sauce servieren. Dazu pas-
sen Kartoffeln und frisches GemUse oder
einfach frisches sardisches WeiBbrot.

Lamm nacn
Jagerinart

© Anke Sademann

Ganz typisch bereitet man diese Kiichlein mit Schafsricotta im Holzofen zu. Schmeckt aber
auch mit Kuhricotta oder einem anderen Frischkdse.

Zutaten

Zubereitung

Fiir den Teig

* 200 g Weizengries

° 200 g Weizenmehl

e 1/2TL Salz

e 75 g Schmalz (ersatzweise 3-4 EL Olivendl)

Fiir die Fiillung

e 500 g Schafsricotta (ersatzweise Kuhricotta
oder anderer Frischkése)

e  2Fier

e  2EL Mehl

e 150 g Zucker

e 1 Prise Salz

e abgeriebene Schale von 1 Bio-Orange

e abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

e  2-3 Féaden Safran

FUr den Teig Gries und Mehl mischen
und auf die Arbeitsfléiche geben. In
die Mitte eine Mulde drdcken, das
Salz sowie das Schmailz in kleinen
Fldckchen (bzw. das Olivendl) hinein
geben. Unter Zugabe von etwas lau-
warmem Wasser mit den H&nden zu
einem geschmeidigen Teig verkne-
fen. Zugedeckt ca. 30 Min. an einem
warmen Ort ruhen lassen.

In der Zwischenzeit fur die Flllung in
einer Schussel den Ricotta mit einer
Gabel zerdricken. Eier, Mehl, Zucker,
Salz, Orangen- und Zitronenschale
sowie Safran zugeben und alles mit
dem HandrUhrgerdt zu einer dick-
lichen Creme ruhren.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Den Teig nochmails kurz durch-
kneten, dann auf der bemehlten
Arbeitsplatte ca. 1,5 mm dick aus-
rollen. Mit einem runden Gef&
Kreise von ca. 10 cm Durchmesser
ausstechen und in die Mitte jeweils
1 EL der K&semasse geben. Den
Teig rundum anheben und zu einem
Rand formen. Sie kbnnen auch
kleine Kérbchen formen, indem Sie
den Teigrand an mehreren Stellen
im Abstand von etwa 2 cm mit den
Fingern zusammendrticken.

Die Casadinas auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech legen

und im auf 180°C vorgeheizten
Backofen ca. 25-30 Min. backen. Aus
dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter auskthlen lassen.
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