Calamari con pisilla

Zutaten:
500 g Tintenfische (Calamari oder Seppie), tiefgefn und in Streifen geschnitten, 1 grosse Zwigbel,
Knoblauchzehen, 1 Bund Petersilie, 3 frische Shllt#er, 250 g frische Tomaten (oder eine 1/2 lddirose),
5 El. Olivenél, 1 Tasse trockenen Weisswein, Salayarzer Pfeffer, 300 g ausgehiilste Erbsen, Hrister
tiefgefroren,

Zubereitung:
Die Tintefische auftauen lassen, kurz waschen roukéntupfen. Die Zwiebel schalen und in diinne Ring
schneiden. Die Knoblauchzehen schélen und durcKmlidlauchpresse driicken. Petersilie und Salbei
waschen, trockentupfen und getrennt feinhacken.afemkurz in kochendes Wasser tauchen, enthauten,
halbieren und Stielansatze sowie Kerne entfernesébtomaten abtropfen lassen und mit einer Gabel
zerdriicken). In einer Kasserolle 4 Essloffel Oliveerhitzen, die Zwiebelringe darin glasig diinsien
Knoblauch und die Hélfte der Petersilie hinzufugeen Tintenfisch in die Kasserolle geben und bariker
Hitze kochen lassen. Nach 5 Minuten den Wein asgiesind unter Riihren fast ganz verdampfen lasssem D
die Tomaten untermischen und alles mit Salz ustlirgemahlenem Pfeffer wiirzen. Den Fisch zugedeskt
schwacher Hitze ca. 50 Minuten kochen lassen. lkgigarbsen ca. 20 Minuten, tiefgefrorene ca. 10 kinu
vor Ende der Garzeit mit dem gehackten Salbeiéridisserolle geben und mit den Tintenfischen
weichkochen. Vor dem Servieren noch 1 Essloffel@1dl und die restliche Petersilie untermischerziDa
passt sehr gut Naturreis und ein trockener Weisveelh Frascati

Tintenfisch-Salat

Zutaten:
500 g Tintenfischringe (tiefgekuhlt), 1 KnoblaudieeSaft einer Zitrone, 1 Tl. Senf, Salz, Pfeffdg].
Olivendl, 2 enthdutete Fleischtomaten, 1 rote Zefieb00 g schwarze oder griine Oliven, Petersilie,

Zubereitung:
Tintenfisch auftauen lassen, in Salzwasser zum &odhingen, ca. 15 Minuten kochen lassen, abgiessen
etwas abkihlen lassen. Knoblauch zerdriicken mit8afinder Zitrone verriihren, mit Salz, Pfeffer @ehf
wiirzen und das Ol darunterschlagen den noch wafiméenfisch in die Marinade geben, durchziehendass
Fleischtomaten vierteln, Zwiebel abziehen, in fedaheiben schneiden beide Zutaten unter den Tiatdnf
heben den Salat auf Teller anrichten, mit Olived Betersilie anrichten.

Tintenfisch in Tomatensol3e

Zutaten:

Zubereitung:
1 kg tiefgekiihlte Tintenfischringe auftauen lassad abspilen. In ca. 5 El. Olivenél anbraten unchraa.
10 Min. diinsten,3 geprelRte Knoblauchzehen hinzufligerz anschwitzen lassen und nun 1 Dose
Tomatenstiicke, oder ca. 500 gr. frische Tomateth@eitet und gewdirfelt) beigeben. ca. 125 ml (1/8 1)
trockenen WeilRwein hinzugieRen. Den Topf schlia@ahden Tintenfisch bei milder Hitze garziehendass
Zum Schluf3, wird noch mit Thymian, Basilikum, P&flind Salz pikant abgeschmeckt. 1/2 Bund Petersili
abspulen, hacken, kurz vor dem Servieren dariibswest. Wenn man den Tintenfisch vorher in munddeeec
Stlicke schneidet, pafit dieses Rezept gut zu Pastansten, reichen ein frisches Baguette und dat,Sds
Beilage.



