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i@ Olive

Referat aus dem Jahr 2003 / Samuel Hahnemann Schule

Geschichte und Aussehen

Wahrend heute die groften Mengen im westlichen Mittelmeerraum produziert werden, also in Spanien und
Italien, ist der Ursprung der Olivenbaum Kultivierung eher auf der Insel Kreta, in Syrien und Palastina zu
suchen. Die dltesten archéologischen Funde in Israel, einfachste Olmiihlen, sollen bis zu 9000 Jahre alt sein. In
ihnen wurden die Oliven noch mit Steinen von Hand zerkleinert und ausgepresst.

Dieser anspruchslose Baum, der auf den steilsten und wildesten Stellen zu gedeihen vermag, wurde auch schon
von den alten Agypter geschéatzt und kultiviert, auch die Hausfrau im Rom der Zeitenwende konnte bereits
Olivenél verschiedener Provenienz erwerben. Das Ol wurde aus Sudfrankreich, Spanien, Nordafrika, Palastina,
Zypern und Griechenland importiert. Grund hierfiir war seine lange Haltbarkeit, so dass es auch die langen
Schiffsreisen der Antike Uberstehen konnte. So wurde Olivendl neben Getreide und getrockneten oder
gesalzenen Fischen zum wichtigsten Handelsgut der Antike, zumindest in Bezug auf Nahrungsmittel. Sicherlich
hatte Rom seine damalige Einwohnerzahl von ca. 1 Million ohne das Olivendl nur sehr viel schwerer erndhren
kdénnen.

Schon in der Antike liessen sich Dichter und Schreiber durch die Schénheit der Rauschenden, silbernen Blatter,
der Imposanten Standhaftigkeit des Stammes, dem Uberlebenswillen dieses Baumes, und natiirlich von seinem
Dienst an den Menschen, den Friichten, inspirieren. In den Vorstellungen der alten Agypter war es die Géttin
Isis, Ehefrau des Osiris, die den Menschen mit der Olive vertraut machte. Nach der griechischen Mythologie soll
es dagegen Pallas Athene gewesen sein, die den Sterblichen den Olbaum brachte.

Unter einem Olivenbaum das Licht der Welt zu erblicken, galt als Zeichen goéttlicher Abkunft, wie bei Artemis
und Apollo, den Zwillingen der Nymphe Leto. Auch Romulus und Remus, die sagenhaften Grunder der Stadt
Rom, wurden unter einem Olivenbaum geboren.

Bis Heute gilt der Olivenbaum auch als Zeichen des Friedens, war es doch Noahs weisse Taube, welche mit
einem Olivenzweig zur Arche zuruckkehrte, als Hoffnungstrager fur ein neues Leben, eine neue Chance und das
Uberleben.

Unter anderem auch dank der Tatsache, dass, sogar wenn man ihm alle Aste und Zweige abbricht, noch immer
einige neue Triebe den Weg ans Licht finden, kann dieser Baum ohne weiteres mehrere Hundert Jahre alt
werden. Es heisst, die altesten Olivenbdume stehen im Garten Gethsemane in Jerusalem, unter denen Jesus
einst betete. —vor 2000 Jahren!

Fasst nichts, weder Naturereignis noch Tier kdnnen diesem Gewéchs wirklich etwas anhaben —ausser naturlich
uns, dem Menschen.

Die Blatter des Olbaumes sind lanzettenférmig, ledrig und derb. Das Blattende ist zugespitzt, der Blattrand ist
glatt und manchmal leicht gewellt. Die Blattoberseite ist dunkelgriin bis graugriin und kahl, die Unterseite der
Blatter dagegen grauweiss und mit schuppenférmigen Haaren besetzt.
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Die Gattung umfal3t etwa 20 Arten weltweit, von denen der gewohnliche Olbaum der wichtigste ist, da dieser
das Olivendl liefert. Die Frichte schmecken frisch gegessen sehr bitter und mussen deshalb erst eingelegt
werden. Auch das Holz ist begehrt fur Schnitz - und Drechslerarbeiten.

Wer einmal den Duft von Verbrennendem Olivenholz gerochen hat, wird diesen siiss-wirzigen Duft nicht wieder
vergessen. Es riecht so aromatisch, dass sogar das Fleisch, welches man daruber grillt, diesen eigenen Duft
annimmt.

Der Olivenbaum wéchst sehr langsam. Nach etwa 10 Jahren tragt er die ersten Bluten, aber eine lohnende
Ernte dauert dann noch 20 Jahre oder langer. Eine ausgewachsene Olive bringt es auf bis zu 10m H6he und der
Stamm kann einen Durchmesser von einem Meter erreichen.

Nach jeder Ernte bendtigt der Olivenbaum eine Pause. Nicht das er im Ruhejahr keine Fruchte tragen wirde,
aber es sind wesentlich weniger.

Fruher diente Olivenél in Ollampen auch zur Beleuchtung der Gotteshauser, diese sind jedoch im Laufe der Zeit
von Kerzen verdrangt worden. Aber heute noch wird zur Salbung von Kranken und Sterbenden geweihtes
Olivendl verwendet. Bei Taufe und Firmung aber auch fur die Salbung von Priestern, Bischéfen und Koénigen ist
Chrissam vorgesehen, ein mit dem Ol der Balsamstaude aromatisiertes Olivendl.

Die Herstellung

Olivenél ist das Ol aus dem Fruchtfleisch und dem Kern der Oliven. Die gesammelten, kurz vor der Vollreife
geernteten Frichte, werden gewaschen und zwischen Mahlsteinen zu einem d&lhaltigen Brei zerquetscht. In
landlichen Betrieben wird dieser Brei auf runden Platten zu einem Turm aufgeschichtet. Durch diese Pressung
flieRt dann langsam das Ol heraus. Die Herstellung wird aber zunehmend automatisiert, dabei kommen
hydraulische Pressen zum Einsatz. Der ausgepresste Saft der Olive enthalt neben dem Ol auch noch einen
groRen Anteil Fruchtwasser. Durch stehen lassen schwimmt das leichtere Ol obenauf und kann anschlieRend
abgeschopft werden. Einfacher ist das Zentrifugieren (Abschleudern), dabei werden die Phasen sehr viel
schneller getrennt. Ein besonderer Genuss sind die hochwertigen Ole aus der ersten Pressung. Woran erkennt
man aber die Qualitat eines Olivendls?

Qualitat —oder ist Ol gleich OI?

Nach dem groRen Olivenélskandal im Jahre 1988, als vermeintlich hochwertige Ole mit erheblichen
Perchlorethylenbelastungen aus dem Handel gezogen wurden, sah sich die EG zum Handeln gezwungen. Seit
dem 1.1.1990 gelten fiir Olivenél verbindliche Bestimmungen zur Deklarierung. Firr kein anderes Ol gelten so
strenge Qualitatsvorschriften wie fur das Olivendl, es gelten folgende Qualitatsnormen:

Olivendl der 1. Guteklasse tragt die Aufschrift

"Natives Olivenol" extra oder

olio extra vergine (1)

huile vierge extra (F).

Das Ol wird durch sanfte Pressung gewonnen, der Anteil der freien Fettsduren darf héchstens 1 g auf 100 g Ol
betragen. Freie Fettsauren sind keineswegs schadlich, sie verleihen dem Ol aber einen kratzigen Geschmack,
deshalb dient ihre Konzentration auch als Qualitatskriterium.

Olivendl der 2. Guteklasse wird deklariert als
"Natives Olivenol™.
Dieses Ol wird starker gepresst, und sein Anteil freier Fettsauren darf 2 g auf 100 g Ol nicht liberschreiten.

Olivendl der 3. Guteklasse darf sich nur schlicht "Olivendl" nennen.
Dieses Ol kann unter Zuhilfenahme chemischer Losungsmittel extrahiert und raffiniert worden sein. Zur
Geschmacksverbesserung und naturlichen Farbgebung wird oftmals natives Olivendl beigemischt.
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Der Kauf von Olivendl ist Vertrauenssache, insbesondere bei teuren Qualitatsdlen der Klasse 1 und 2. Deshalb
sollten Sie Ihren Handler gezielt auswahlen. Sie sollten darauf achten, dass genau vermerkt ist, woher das Ol
stammt, aus welchem Land oder aus welcher Provinz, und vor allem von welchem Olivenbauern bzw. von
welcher Genossenschaft es hergestellt wurde. Es gelten hier also die gleichen Kriterien, wie sie z.B. beim Wein
gang und gabe sind Olivendlen der Guteklasse 1 wird in vielen Supermarkten recht preisginstig angeboten. Es
handelt sich hierbei um eine Mischung verschiedener Ole unterschiedlicher Provinzien, ohne besondere
Kennzeichnung. Zum Kochen und Braten ist es durchaus brauchbar, aber fur die kalte Kiiche bleibt nach wie vor
ein qualitativ hochwertiges Olivendl die Nummer 1.

Tipp: kaufen Sie Ihr Olivenél doch im Bioladen, dort erfullt es eben alle diese Kriterien und auch der Produzent
ist meist namentlich erwahnt!

Inhalt und Nahrwert

Mitunter eines der gesiindesten Ole von ,Mutter Natur“, dank dem hohen Anteil an einfach ungesattigten
Fetts&uren.

Fettsauren beeinflussen in unterschiedlicher Weise das Cholesterin in unserem Koérper. Vom Cholesterin
existieren zwei Varianten, das "gute” HDL Cholesterin und das fur den Organismus aufRerst unginstige
"schlechte" LDL-Cholesterin. Letzteres gilt als Risikofaktor fur Arteriosklerose und Herzinfarkt. Gesattigte
Fettsduren erhdhen den Anteil des schadlichen LDL-Cholesterins im Korper, wahrend einfach ungesattigte
Fettsauren diesen Stoff in seiner Konzentration senken. Damit wirken sich einfach ungesattigte Fettsduren
aulerst positiv auf unseren Organismus aus.

Mehrfach ungesattigte Fettsduren bergen in groRer Menge (in kleinen Mengen ist die Aufnahme dieser
Fetts&uren aber Uberaus wichtig) ein anderes Gesundheitsrisiko. Sie begunstigen die Gefahr der Radikalbildung
im Kdrper und bedingen somit unter Umstanden ein erhéhtes Krebsrisiko. Diese Gefahr besteht bei den einfach
ungesattigten Fettsauren, die insgesamt stabiler sind, nicht. Auch aus diesem Grund ist die Aufnahme solcher
Fettsauren als aul3erst positiv zu bewerten. Eine haufig zu findende einfach ungeséattigte Fettsaure ist die
Olsaure. Sie ist bis zu 72 % im Olivendl enthalten, was wiederum ein eindeutiger Pluspunkt fir dieses
Pflanzendl ist.

Haltbarkeit von Olivenol

Die Doppelbindungen von ungeséttigten Fettsduren sind sehr reaktionsfreudig und verringern die Stabilitat von
Olen, die aus solchen Fettsduren aufgebaut sind. Bei der Lagerung reagieren sie leicht mit Sauerstoff aus der
Luft und oxidieren (mit Sauerstoff verbinden), d.h. sie werden ranzig. Wahrend dieses Prozesses bilden sich so
genannte Peroxyde (Sauerstoffreiche chem. Verbindungen), die sehr schnell weiterreagieren, und so nimmt die
Fettzersetzung ihren Lauf. Ahnliche Prozesse kénnen tbrigens auch mit Fettsduren in unserem Kérper
stattfinden. Dabei werden Radikale (Atomgruppe chemischer Verbindungen) frei, die unter anderem zu
Krebserkrankungen fuhren kdnnen.

Mit ranzigen Fetten ist also keineswegs zu spalen. Ole kénnen vor dieser Oxidation geschiitzt werden. Zum
einen sollte man sie sofort in dunkle Gefal3e, z.B. grine oder braune Flaschen oder Blechkanister fullen, zum
anderen kann man sie mit so genannten Antioxidantien schitzen. Dabei handelt es sich z.B. um Vitamin C und
E, Selen und R-Karotin, die aufgrund dieser Effekte auch fir den menschlichen Organismus Schutzfunktionen
ubernehmen.

In Suditalien konnte ich oft beobachten, wie in Olivendl eingelegten Oliven und anderen eingelegten
Nahrungsmitteln einige Tropfen Zitronensaft inkl. eines Schalensticks beigefugt wurden, um eben mit dem
Vitamin C und den weiteren Inhalten die Lagerfahigkeit der Produkte zu gewahrleisten.
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Eingelegte Lebensmittel —die Konserve von Fruher

Noch heute werden in den Mittelmeerregionen verschiedenste Nahrungsmittel wie Auberginen, Artischocken,
getrocknete Tomaten usw. in Olivendl eingelegt, um diese zu konservieren. Sogar Wurste, Salamis und
Schinken, wenn sie fertig gereift sind, werden in Olivendl noch einige Monate langer haltbar gemacht und vor
Schimmelbefall bewahrt.

Fruher, als es noch keinen Kihlschranke gab, war diese Konservierung neben dem trocknen und dem einlagern
in Salz eine wichtige Form der Haltbarkeitsverlangerung von Nahrungsmitteln.

Die Olive in verschiedensten Formen und Farben

Die zum Essen bestimmte Olive unterscheidet sich von der Ololive meist nur durch ihre Grosse. Sie wird je nach
Verarbeitungsart unreif als griine oder reif als schwarze Olive gepfluckt. Die gruine Olive ist ohne ihre
Behandlung ungeniessbar. Sie enthalt Bitterstoffe, welche die Frucht erst in Wasser oder in eine Salz- Essig-
Lake entzogen werden kdnnen. Beides muss alle 14 Tage gewechselt werden. Durch das Einlegen werden die
Oliven einer Garung unterzogen. Nach dem Entbittern kommen die Friichte zusammen mit aromatischen
Krautern, Knoblauch und Pfefferschoten in hochwertiges Olivendl. Auch das Konservieren in einer Salzlake ist
mdglich.

Tipp: Kaufen Sie immer ganze Oliven mit Stein. Sie schmecken besser und sind langer haltbar. Zum entsteinen
genuigt es, mit einer Tasse mit Schwung auf die Frucht zu driicken, so zerquetscht man das Fruchtfleisch, und
gibt den Kern frei, welchen man jetzt ohne Muhe herauspulen kann.

Die Olive — ein Dickmacher?

Obwohl die Olive zum Herstellen von Olivendl verwendet wird, enthélt die Frucht viel weniger Kalorien als
manche von uns erahnen: ca. 40 Kalorien findet sind in etwa 10 Stiick (das ist in etwa gleichviel, wie in einem
¥ Apfel oder 2 Wurfelzucker). Der grosste Kalorienlieferant ist das Olivendl, in welchem die Oliven manchmal
eingelegt sind.

Heilende Wirkungen

Am Ende eines Badbesuches 6lten sich der Rémer oder die Rémerin ein und entfernte das uiberschiissige Ol mit
einem Schaber. Diese Reinigung war sehr effizient. Olléslicher Schmutz wurde entfernt, ebenso Fette und
Hautausscheidungen, und gleichzeitig pflegte das Ol auch noch die Haut. Heute wird das sehr pflegende und
antiseptisch (keimtotend) wirkende Ol wieder vermehrt in der Haut und Korperpflege eingesetzt. Immer o6fters
ersetzt es auch in unserer heutigen Zeit all die vielen parfimierten Seifen und Tenside (aktiver Stoff in
Waschmitteln) heutiger Tage, welche die Haut letztlich nur entfetten und teure Cremes und Lotionen ndétig
machen, welche ihrerseits allergische Reaktionen durch die Parfumzugabe auslésen kénnen. Einziger Nachteil
ist der Typische Geruch, welchen man aber durch die Zugabe von dtherischen Olen selber bestimmen kann. In
der Antike war das Olivendl auch als Trager fur Duftéle bekannt.

Auch in der Bachblutentherapie wird die Olivenblute als ,,Blute gegen Erschopfung” angewendet

Einige Tropfen dem Badewasser von Sauglingen und Kleinkindern beigefligt, ersetzen all die Seifen und
Badezusatze, fordert es die Ruckfettung und pflegt die Haut. Ein altes Hausmittel der Suditaliener ist auch die
Einmassierung des Ols in die Kopfhaut einige Stunden vor dem Haare waschen (Achtung: nicht mit éliger
Kopfhaut oder Haut in die Sonne gehen!)

Tipp: Nach eigenen Erfahrungen eignet sich das Olivendl bestens zur Behandlung und Pflege von mit
Neurodermits erkrankter Haut, wie auch zum erweichen von Milchschorf bei Sauglingen.
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Achten Sie beim Kauf des Ols immer auf die Qualitat des Produktes! Fiir alle pflegenden und kosmetischen
Anwendungen unbedingt immer Biologisch angebaute Olivendle verwenden, da diverse Pestizide
(Ungeziefervernichtungsmittel) und Fungizide (Pilzvernichtungsmittel) allergische Reaktionen und andere
Unvertraglichkeiten auslosen kdnnen.

Ein Dankeschdn

Und sind wir mal ehrlich, wer kann schon einem herrlich duftendem Foccacia-Brotstiickchen widerstehen, kurz
getuncht in eine Sauce aus feinstem Olivendl, in welchem gute Kréauter und Gewirze ruhten? Dazu eine leckere,
saftige Dorade vom Grill, mit ganz viel Petersilie, Knoblauch und eingestrichen mit Olivendl und Zitronensaft?
Ein knackiger Salat, gepaart mit einem leichten Dressing, ebenfalls aus Olivendl, Zitronensaft und erlesensten
Gewirzen?

-Wie viel armer ware doch nur unser Leben, ohne unser ,,grines Gold*, dem Olivendl?

Quellen:

Diverse Seiten im Internet

Buch, die Olivenkuiche, Erica Banzinger

3 Grossmiutter aus Kalabrien, welche mir einen Teil ihres Wissens mitteilten und mich in die Topfe und Glaser
schauen liessen.
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Selbstgemachte Wiurzdéle

Ole kénnen Geschmacks- und Geruchsstoffe aufnehmen, deswegen eignen sie sich hervorragend zum
Aromatisieren.

Hierzu passen am besten kréaftige Gewurze und Krauter z.B. Rosmarin, Thymian und Knoblauch.

Lieber kleinere Mengen ansetzen, die schneller verbraucht sind, da Wirzole nicht beliebig lange Haltbar sind,
aber doch 3 Wochen brauchen, bis sie die Geschméacker angenommen haben.

Wurzol Knoblauch Krauterol Provence Rosmarin-Limetten-Ol
1 Knoblauchzehe, halbiert 1 Zweiglein Rosmarin 1 Zweiglein Rosmarin
100 ml Olivendl 1 Zweiglein Thymian Schale von 1/2 Limette

1 Zweiglein Oregano 100 ml Olivendl

100 ml Olivendl

Rezepte aus Nonnas Cucina (fur je 2 Personen)

Pomodori secchi sotto Olio:

Die Tomaten kurz mit Wasser abspulen, auf einem Kuchentuch trocknen lassen. In ein Glas aufeinander reihen,
dazwischen mal ein Lorbeerblatt oder eine geschélte Knoblauchzehe, wenige Pfefferkdrner und Oregano legen.
Alles gut zusammendricken und mit einem guten Olivendl auffullen. Damit wirklich alles untergetaucht bleibt,
mit einem Zahnstocher runterdricken, gut verschliessen und gut 6 Monate an einem dunklen, kihlen Ort
lagern.

Ubrigens, die Knoblauchzehen schmecken nach ca. 6 Monaten ebenfalls einmalig!

Thunfisch mit Balsamico-Sauce

Den Oregano in einem Glas mit dem Balsamico, wenig schwarzem Pfeffer und Salz verrihren, eine Stunde
stehen lassen

Thunfisch mit Kichenpapier abtupfen, mit Olivendl bestreichen und in die heisse Teflonpfanne legen und von
beiden Seiten kurz anbraten, so dass er in der Mitte noch rosa bleibt. Nach ca. 3 Minuten beiseite stellen und
1/2 Minute ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Teller vorbereiten, den Thunfisch darauf legen, wenig salzen, mit der Sauce Ubergiessen
und wenig gemahlenen Pfeffer als Dekoration Gber den Teller verteilt streuen.
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Fenchel in Weisswein

Die Ansétze der Knolle unten und oben abschneiden, die kleinen, griunen Spitzen oben aufbewahren, da diese
einen herrlich-frischen Geschmack besitzen. Knolle ansonsten ganz belassen und waschen. Dann seitlich in ca.
5mm breite Stucke schneiden (sieht wie eine Blute aus). Einfach in die Feuerfeste Form geben, die grinen
Spitzten fein, und den geschalten Knoblauch grob hacken und mit dem Olivendl und dem Weisswein zum
Fenchel geben. Alles wirzen und umrihren, mit einem befeuchteten Backtrennpapier bedecken und im
vorgeheizten Backofen auf 200 Grad 25 Minuten Garen lassen.

Lauwarmer Zuckerhut-Kartoffel-Salat

Kartoffeln geschalt und in Sticke geschnitten in Salzwasser kochen lassen, bis sie gar sind. In der Zwischenzeit
die geschalte Zwiebel und die Petersilie fein hacken, den Schnittlauch in kleine Réllchen schneiden. Olivendl und
den Essig mit der Zwiebel und den Krautern in einer Schissel zu einer Vinaigrait vermischen. Den Zuckerhut in
1cm breite Streifen schneiden und unterheben.

Sobald die Kartoffeln gar sind, diese ablehren, wenig zerdriicken (es kdnnen ruhig grossere Stiicke Ubrig
bleiben), und mit den restlichen Zutaten vermischen.

Dorade auf Suditalienische Art

Die Doraden nochmals Innen und Aussen grindlich waschen und danach gut mit Kiichenpapier abtupfen. In der
Zwischenzeit die Petersilie fein hacken und den Knoblauch in Scheiben schneiden.

Den Fisch auf jeder Seite dreimal mit einem Messer schrag ca. 1 cm tief einschneiden, Aussen und Innen mit
Zitronensaft und Olivendl bestreichen. Salzen und Pfeffern, die Petersilie und Knoblauchscheiben in die Ritzen
und in den Bauch verteilen. Die Doraden einzeln gut in Aluminiumfolien wickeln und auf 200 Grad im
vorgeheizten Backofen je nach Grosse 20 bis 30 Minuten Backen.

Winterliche Kichererbsensuppe

Kichererbsen Uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag diese in frischem Wasser weich kochen. Schaum immer
wieder mit einem Kochléffel entfernen, dann Die Kichererbsen abseihen. In der Zwischenzeit den Porree
waschen und in Ringe schneiden. 1 Essl6ffel Olivendl erwdrmen und den Porree darin andunsten. Gekochte
Kichererbsen dazugeben und mit der Gemiusebriihe weiter ein wenig weiter kécheln lassen. Etwa die Halfte der
Suppe in einem Mixer purieren und wieder mit dem Resten vermischen. Zum Schluss die Petersilie fein hacken
die Suppe damit bestreuen. Mit wenig frischem Olivendl abschmecken.
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Gekochte Kichererbsen

Kichererbsen Uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag die Karotten schalen, langs in Viertel Schneiden,
Zwiebel hacken, Sellerie und Petersilie waschen und am Stuck belassen. Alles Gemise mit den Kichererbsen,
der Petersilie, 1 Essloffel Olivendl und den Fenchelsamen in einem halben Liter Wasser weich kochen. Schaum
immer wieder mit einem Kochléffel entfernen. Wenn alles gar ist, mit dem Saft in Suppenteller geben, mit
wenig frischem Olivendl, Salz, Pfeffer und Peperoncino-Pulver abschmecken.

Kalabresischer Eintopf

Kartoffeln schéalen, und mit den Zucchini in gleichgrosse Sticke schneiden. Tomaten vierteln und alles mit den
Fenchelsamen, der gehackten Zwiebel, dem Sellerie-Stlick und der gehackten Petersilie Alles Gemise mit den
Kichererbsen, der Petersilie in einem halben Liter Wasser ca. 20 Minuten kochen. Wenn alles gar ist, mit dem
Saft in Suppenteller geben, mit wenig frischem Olivendl, Salz, Pfeffer und Peperoncino-Pulver abschmecken.

Orecchiette mit Broccoli

Broccoli putzen, in Rdschen zerlegen. Grobere Stiele eventuell schélen. In einem grossen Topf 3 Lt. Salzwasser
aufkochen. Broccolistiele hinein geben, nach 5 Minuten Broccoliréschen dazugeben, weitere 5 Minuten
blanchieren. Gemuse mit einem Schaumlo6ffel herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Bruhe
wieder zum Kochen bringen. Vorbereitete Nudeln ins kochende Wasser geben, in etwa 10 Minuten al dente
garen.

Inzwischen Broccolistiele klein schneiden. In einer grossen Pfanne 4 EL Olivendl erhitzen. Broccoli und
Knoblauch andunsten, Peperoncino einrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Einige EL Gemusebrihe angiessen.
Sobald die Orecchiette al dente sind, abgiessen und abtropfen lassen. Direkt in die Pfanne geben und griindlich
unter das Gemise mischen. Nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen. Heiss servieren.
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