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Viel Geschmack und
Wohlbefinden in 10
tollen Rezepten
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EINZIGARTIGE QUALITAT, VIELFALTIGER GESCHMACK

\

Sie kbnnen einzigartig sein und gleichzeitig Freude bereiten, denn man

kann aus einer Vielzahl von exquisiten Aromen und Geschmacksrichtun-
gen wahlen. Das native Olivendl extra besitzt zudem den grof3en Vorteil,
dass es tausend Persdnlichkeiten hat. Lernen Sie es kennen, und entde-
cken Sie, wie Sie natives Olivendl extra beim Kochen verwenden sollten,
um sowie einfache als auch aufwendige Gerichte mit fruchtigen, wurzi-
gen oder milden Aromen zu einem Gourmet-Erlebnis zu machen.

DAS PROJEKT

Unaprol und France Olive haben zur Umsetzung der Sensibilisierung der Offent-
lichkeit bezuglich der Qualitatsregelungen der Union innerhalb und auBerhalb
der Union gemeinsame KommunikationsmaBnahmen ergriffen, um Uber die
Verwendung von nativem Olivendl extra in der Klche zu informieren.

Natives Olivendl extra ist ein Lebensmittel, mit dem man kochen kann. Es ist
nicht nur irgendein Fett, sondern ein pflanzliches Ol mit viel Aroma und Ge-
schmack. Zu wissen, welche Olivendle zu welchem Gericht passen ist also eine
grundlegende Voraussetzung, Olivendl in aller Welt bekannt zu machen. Dieses
Wissen hilft dabei, den Konsum von nativem Olivendl extra zu fordern und daher
den Verbrauch zu erhéhen oder zumindest auf dem gleichen Stand zu halten.
Wir mochten dazu beitragen, neue Verbraucher zu gewinnen, indem wir tber
die weniger bekannten Verwendungen des nativen Olivendls extra informieren,
wie zum Beispiel die Verwendung bei der Zubereitung von Desserts.

Durch KommunikationsmaBnahmen wollen wir die Vielfalt der nativen Oliven-
ole extra aufzeigen. Aus diesem Grund werden wir uns insbesondere auf native
Olivendle extra und Oliven g.U. (deren Besonderheit darin besteht, dass sie sich

EINE FRAGE DES ETIKETTS

Die einzigartige Qualitat von nativem Olivendl extra ist durch die Mar-
ken g.U. (geschutzte Ursprungsbezeichnung) und g.g.A. (geschutzte
geografische Angabe) geschitzt. Die Siegel auf dem Flaschenetikett ga-
rantieren lhnen die sichere Herkunft eines nativen Olivendls extra. Nur
das echte, authentische EVO-OI ist mit dieser Garantie versehen, die Sie
vor Imitationen schiutzt. BIO bedeutet biologisch und definiert Produkte
aus dem okologischen Landbau, die in naturbelassenen fruchtbaren Bo-
den wachsen. Das grundlegende Merkmal eines Bio-Produkts ist, dass
bei deren Anbau keine Chemikalien eingesetzt und ausschlieBlich Pflan-
zenschutzmittel naturlichen Ursprungs verwendet werden. Wer sich fur
BIO entscheidet, entscheidet sich fur das Wohlbefinden.

alle aufgrund ihrer Verbindung zum Herkunftsgebiet unterscheiden) konzent-
rieren, um ihre aromatischen Besonderheiten hervorzuheben und ihre Verwen-
dung beim Kochen zu erklaren. Diese Aktion wird auch in Belgien, Deutschland
und England durchgefuhrt. Die Intervention zielt darauf ab, die Wettbewerbs-
fahigkeit und den Verbrauch von Oliven- und Olivenerzeugnissen zu erhéhen,
indem auch der kulturelle Aspekt und die Verbindung zum Territorium aufge-
wertet werden, um das Bewusstsein der Verbraucher fur das gekaufte Produkt,
die erndhrungsphysiologischen Eigenschaften, die Herkunft, die Tragfdhigkeit
und die Nachhaltigkeit zu schdrfen. Im Allgemeinen ist Folgendes vorgesehen:
e die Unverfdlschtheit und die Herkunftsgarantie von italienischem Olivendl ex-
tra als entscheidende Elemente bei der Auswahl von Lebensmitteln zu bewer-
ben;
e dazu beizutragen, dass Verbraucher mehr in Italien hergestelltes hochwerti-
ges natives Olivendl extra verwenden;,
e den Olivendl-Tourismus zu fordern und mehr Gber natives Olivendl extra und
typische Produkte an den zu besuchenden Orten zu informieren;
e Uber eine Vielzahl von kulinarischen Angeboten zu informieren, die mit den
Besonderheiten des italienischen/franzésischen Territoriums verbunden sind.



RISOTTO MIT
SPINAT UND
PROVOLA

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

A

{

160 g Carnaroli-Reis 30 g WeiBwein

250 g frischer Spinat 1 Zwiebel

600 m! kochende Gemdsebrihe 1 Essloffel Of

30 g Provolakdse Natives Olivendl extra
ZUBEREITUNG

Den zuvor gewaschenen Spinat in dunne Streifen schneiden.

Die Zwiebel schalen und fein hacken, bei schwacher Hitze in einer
Pfanne mit nativem Olivenol extra unter standigem RuUhren kdcheln
lassen.

Wenn die Zwiebel weich ist, den Reis hinzufugen, 1 Minute résten, um-
ruhren und dann mit Weil3wein abldschen.
Den Reis mit BrUihe bedecken und weitere 5 Minuten kochen.

An diesem Punkt den Spinat hinzufugen und den Risotto mit dem
Spinat zum Kochen bringen (weitere 12-15 Minuten), gelegentlich um-
rihren und bei Bedarf kochende Bruhe hinzufugen.

Den Ofen ausschalten und den in kleine Stucke geschnittenen Pro-
volakase hinzufligen, umruhren, mit einem Spritzer rohem nativem
Olivenol extra garnieren und das Risotto sofort servieren.



TOMATENBREI

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

700 g reife Strauchtomaten Natives Olivendl
200 g trockenes ungesduertes extra \
Brot Salz n. B.

2 Knoblauchzehen Pfeffer n. B.

800 ml Gemusebrtihe Basilikum n. B.

2 Essloffel Ol

ZUBEREITUNG

Reife Tomaten nach dem Waschen in kleine Stlcke schneiden.

Eine Knoblauchzehe schalen und in zwei Halften schneiden, in einem
Topf zusammen mit nativem Olivendl extra und gehackten Basilikum-
blattern anbraten.

Die Tomaten, Salz und Pfeffer hinzufugen und bei mittlerer Hitze ko-
chen.

In der Zwischenzeit das Brot in Scheiben schneiden und diese mit der
anderen geschalten Knoblauchzehe einreiben, dann in kleine Stucke
schneiden, in eine Schussel geben und mit 600 Ml Bruhe (oder ko-
chendem Wasser) bedecken.

Nun das gemahlene Brot in die Tomatensauce geben, mit Salz wur-
zen und weiter backen, bis ein homogener Brei entsteht.

Eine Stunde ruhen lassen und vor dem Servieren mit Basilikumblat-
tern garnieren.




PASTA UND
KICHERERBS

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

500 g gekochte Kichererbsen 1 Knoblauchzehe

240 g Pasta 2 EL natives Olivendl extr
250 g Tomatenpuree Grobes Salz nach n. B.

1 Zwiebel Pfeffer n. B.

2 kleine Karotten kochendes Wasser n. B.

2 kleine Stangen Sellerie

ZUBEREITUNG

Knoblauch, Zwiebeln und Karotten schalen. Zwiebel, Karotten und
Sellerie kleinhacken. In einen Topf mit nativem Olivendl extra geben
und einige Minuten kochen.

Die Kichererbsen, eine Prise Salz und eine Schéopfkelle Wasser hinzu-
fugen und bei mittlerer Hitze 5 Minuten garen lassen. Tomatenpuree
hinzufugen, mit Salz wurzen und weitere 5 Minuten kochen.

Den Knoblauch entfernen. Einige Essloffel Kichererbsen in einen Mixer
geben und purieren, bis eine Creme entsteht. Kichererbsenpuree bei-
seite stellen. Einige Schéopfkellen mit kochendem Wasser in den Topf
mit den Kichererbsen geben, sie mussen vollstandig bedeckt sein.

Wenn das Wasser kocht, die Nudeln hineingeben und zum Kochen
bringen. Bei Bedarf von Zeit zu Zeit etwas Wasser hinzufugen und ab
und zu umrudhren.

Eine Prise Pfeffer hinzufigen. Wenn die Nudeln fast gar sind, das To-
matenpuree hinzufugen, umruhren und zum Kochen bringen.

Nudeln und Kichererbsen mit Krautern (z. B. Salbei oder Rosmarin)
und rohem nativem Olivenol extra servieren.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

4 Pizzaboden

3 grof3e rote Paprikaschoten

60 g entkernte schwarze Oliven
4 Essloffel natives Olivendl extra
(plus 1/2 EL zum Einfetten der
Pfanne)

1 Knoblauchzehe
Salz n. B.
Basilikumblatter n. B.

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 220 C° vorheizen. Die Paprikaschoten waschen und
trocknen, auf einem mit Backpapier ausgekleideten Backblech ca. 15-
20 Minuten backen. Sie sind fertig, wenn die Haut gleichmaf3ig leicht
angebrannt und leicht schwarz ist. In Lebensmittelbeutel geben und
abkuhlen lassen. Das erleichtert das Abziehen der Haut.

Die Haut, die Kerne und die Samen aus der Paprikaschote entfernen.
Die Schote in Streifen schneiden. Dann mit Salz und Ol abschmecken
und die ganze Knoblauchzehe grundlich hinzugeben. Gut mischen,
damit die Gewurze sich gleichmafig verteilen. Den Knoblauch ab-
schlieBend entfernen.

Pizzabdden vorbereiten.

Die Pizzen auf ein leicht mit Ol bestrichenes Blech legen und mit den
Paprikaschoten und den entkernten Oliven belegen.

Im statischen Backofen bei 220 °C ca. 15-20 Minuten backen. Im Um-
luftbackofen die Temperatur auf 190 °C einstellen. Backen, bis die Piz-
zen goldbraun und knusprig sind. Mit Basilikumblattchen garnieren
und servieren.



TOMATEN GEFULLT
MIT QUINOA

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

4 grof3e ,Reis“-Tomaten (je ca. Frischer Basilikum
350 9) Salz n. B.
150 g Quinoa Pfeffer n. B.
15 Knoblauchzehe

4 EL natives Olivendl extra

ZUBEREITUNG

Die Tomaten waschen, einen Deckel abschneiden und das Frucht-
fleisch mit einem Loffel herauslosen, dabei darauf achten, die Toma-
tenschale nicht zu verletzen.

Das Fruchtfleisch zusammen mit fein gehacktem Knoblauch, frischem
Basilikum, der Halfte des Ols, Pfeffer und Salz mit einem Purierstab
oder einem Mixer puUrieren.

Die Quinoa unter flieBendem Wasser abspulen, um die Saponine zu
entfernen. Wenn das Wasser klar ist, grundlich abtropfen lassen und
in die purierten Tomaten geben, umruhren und ca. 1Stunde ruhen las-
sen. In der Zwischenzeit die Tomaten salzen und umdrehen, damit sie
Uberschussiges Wasser verlieren. Den Backofen auf 200 C° vorheizen.

Die Tomaten jetzt mit Quinoa und Tomatensauce fullen, den Deckel
auf die Tomate legen und mit dem restlichen Ol, etwas Salz und Basi-
likumblattern bestreuen.

Etwa 45-50 Minuten backen, bis die Tomaten knusprig und leicht ge-
rostet sind und der Quinoa gekocht ist. Die Quinoa-Tomaten heil3 oder
warm servieren.




CHICKEN
WRAP

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

4 leichte, fettfreie Fladenbrote 8 Tomatenscheibe
300 g Huhnerbrust in Scheiben 8 Salatblatter
40 g Kopfsalat oder eine andere 2 frische Fruhlingszwiebeln

Sorte Schnittlauch
100 g WeilBkohl Salzn. B.
200 g Karotten Pfeffer n. B.
160 g magerer weilRer Joghurt Senfn. B.

2 Teeloffel natives Olivendl extra

ZUBEREITUNG

Karotte schalen und in Julienne schneiden. Den Weil3kohl ebenfalls in
Julienne schneiden. Fruhlingszwiebel in Scheiben schneiden.

Den Joghurt und den zuvor gehackten Schnittlauch in eine grof3e
Schussel geben.

Den Kohl, die Karotten, eine Prise Senf, Salz und Pfeffer hinzufigen
und grundlich mischen.

Eine Steakpfanne oder einen gusseisernen GCrill erhitzen und das
Huhn garen, mit einer Prise Salz und Pfeffer bestreuen, an beiden Sei-
ten goldbraun garen.

Das Huhn abkuUhlen lassen, dann in Streifen schneiden und mit nati-
vem Olivendl extra wurzen.

Die Fladen erwarmen und jeweils zwei Salatblatter und zwei Toma-
tenscheiben darauf legen.

Die HUhnerstreifen, den Zwiebel-, Kohl-, Karotten- und Joghurt-Salat
und schlief3lich den Kopfsalat hinzufigen, die Fladen aufrollen und
sofort servieren.




ZUBEREITUNG

Die Sardellen reinigen, indem man zuerst den Kopf entfernt, dann die
Eingeweide.

MARINIERTE
SARDELLEN

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Mit einem Finger sanft 6ffnen und die Innereien herausnehmen; un-
ter flieBendem Wasser waschen und trocknen, dabei darauf achten,
dass sie nicht zerfallt.

500 g schockgefrostete Sardellen 4 Essloffel natives
250 ml Essig Olivendl extra Minze n.
1 Knoblauchzehe Salzn. B.
2 Chilischoten

In eine Schussel mit hohem Rand geben und vollstandig mit Essig be-
decken. 2 Stunden marinieren lassen.

Nach zwei Stunden aus dem Essig nehmen und mit Ol, gehacktem
Knoblauch, Salz, Chili und frischen Minzblattern wurzen.

Biszum Servieren im Kuhlschrank aufbewahren, damit sie Geschmack
entfalten.




MARINIERTE
SARDELLE

ZUTATEN FUR 3 GLASER

1 kg Zucchini Grobes Salz n. B.
500 m| Wasser Frische Minze oder Petersilie n. B.
300 ml Essig Extra natives Olivendl n. B.

3 Knoblauchzehen
Chilischoten n. B.

ZUBEREITUNG

Zuerst die Glaser sterilisieren: Ein sauberes Geschirrtuch auf den Boden
eines grof3en Topfes geben. Die Glaser und die Deckel auf das Geschirr-
tuch im Topfstellen. Ein weiteres Geschirrtuch zwischen die Glaser legen,
damit sie wahrend des Kochens nicht aneinander stof3en zerbrechen.
Den Topf mit den Glasern mit kaltem Wasser fullen und bei schwacher
Hitze ca. 30-35 Minuten kochen lassen, dann den Herd ausschalten und
alles abkuhlen lassen. Die Glaser herausnehmen und umgestulpt auf
einem sauberen Geschirrtuch trocknen lassen. Die Zucchini grundlich
waschen und in gleichmafig dicke Streifen schneiden. Die Zucchini in
eine Schussel geben und mit grobem Salz bestreuen. Etwa 3-4 Stunden
ziehen lassen, um den Zucchini das Wasser zu entziehen. Die Zucchini
abspulen und leicht auswringen. Das Wasser mit dem Essig zum Ko-
chen bringen, die Zucchini hineingeben und einige Minuten kochen las-
sen. Sobald das Wasser wieder kocht, die Zucchini entfernen, damit sie
knusprig bleiben. Sorgfaltig abgiel3en, vorsichtig ausdricken und auf ei-
nem sauberen Geschirrtuch abkuhlen lassen. Knoblauch schalen und in
kleine Stucke schneiden, die Minze- (oder Petersilien-) Blatter waschen
und trocknen. Wenn ganze Chilischoten verwendet werden, sollte man
diese in kleine Stucke schneiden.

Die sterilisierten Glaser mit einer Schicht Zucchini fullen, etwas Knob-
lauch, einige Blatter Minze und Chili hinzufUgen und weiter schichten-
weise mit Zucchini, Knoblauch, Minze und Chili bis einige Zentimeter
unter dem Rand befullen. Gut pressen, damit sich keine Luftblasen im
Inneren des Glases bilden, darauf achten, dass sich keine Luft zwischen
den Schichten befindet. Die Glaser mit nativem Olivendl extra fullen, bis
die Zucchini vollstandig bedeckt sind. Den Deckel der Glaser schliel3en.
Jetzt einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, auf dessen Boden ein
sauberes Geschirrtuch gelegt wurde, die gefullten Glaser hineinstellen
und etwa 20 Minuten kochen lassen. Die Glaser zum AbkUhlen aus dem
Wasser nehmen. Vor dem Verzehr der Zucchini mindestens eine Woche
warten und an einem kuhlen und trockenen Ort, méglichst im Dunkeln,
aufbewahren.



HUHNERKEBAB ﬁ\\:s\

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

200 g Huhnerschenkel (ohne
Knochen und ohne Haut)
200 g Huhnerbrust

gemischte Kebab-Gewlirze oder:

Pfeffer, Kreuzkimmel, Senf, Kar-
de, Zimt, stuBBer Paprika, getrock-
nete gehackte Zwiebeln und ge-
trockneter gehackter Knoblauch

2 EL natives Olivendl
extra

Zum Servieren:

100 magerer Joghurt
Salz n. B.

4 Fladenbrote je 60 g (beliebig)
40 g grune Salate

100 g Tomaten

Salz n. B.

ZUBEREITUNG

Huhnerschenkel und HUhnerbrust in Sticke schneiden.

Das Fleisch in eine Schussel geben, mit zwei Essléffeln Ol, Salz und
der Kebab-GewUrzmischung wurzen, mit Lebensmittelfolie bedecken
und im Kuhlschrank ca. 1T Stunde marinieren lassen. Wahrend das
Fleisch mariniert, die Joghurtsauce zubereiten: eine Prise Salz in den
Joghurt geben und umruhren.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen. Wenn sie heif3 ist, das Huhn zu-
sammen mit der Marinade hinzufugen und unter standigem RUhren
bei starker Hitze kochen.

Die Fladenbrot fur einige Sekunden erhitzen, mit dem Kebab fullen
und die Joghurtsauce, die Tomaten und den Salat hinzufugen. Heil3
servieren.




7 GLASER
KUCHEN

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

1 Glas Joghurt 1 Glas natives Olivendl extra

240 g Meh! 0O 1 Beutel Backpulver fur Kuchen
120 g Kartoffelstdrke Prise Salz
300 g Zucker Geriebene Schale von einer
3ganze Eier Zitrone

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 170 C° vorheizen. Die Eier, den Joghurt und das Ol
in eine Schussel geben und mit einem Schneebesen gut vermischen.

Zucker, Mehl, Starke, Backpulver, geriebene Zitronenschale hinzufu-
gen und gut mit einem Schneebesen oder einem elektrischen Mixer
mischen.

Die Mischung muss glatt und homogen sein.

Den Teig in eine zuvor gedlte und bemehlte Form geben und im sta-
tischen Ofen bei 170 C° etwa 35 Minuten backen.

Vor dem Herausnehmen des Desserts, eine Stabchenprobe machen.
Dafur ein Holzstabchen in die dickste Stelle des Kuchens stechen
und herausziehen: Sind Teigreste am Stabchen, den Kuchen noch
ein paar Minuten weiterbacken. Ist das Stabchen sauber, den Ku-
chen aus dem Ofen nehmen.

Den Kuchen auf 7 Glaser verteilen und vor dem Servieren abkuhlen
lassen.
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CONSORZIO OLIVICOLO ITALIANO
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