​PRESSE-INFORMATION

Frühling

Frühlingsfit 

„Livornesische Cacciucco“-Suppe 

von Sterne-Köchin Anna Sgroi

Leicht und schwungvoll leitet die Sterne-Köchin Anna Sgroi den Frühling mit einer „Livornesischen Cacciucco“ ein. Die traditionelle Fischsuppe – üblicherweise mit 5 Fisch-/ Meerestieren zubereitet – ist bei ihr kulinarisch der Frühlingsauftakt.

Nach den ruhigen Tagen des Winters sorgen die Chilischoten dieser bekömmlichen Suppe für das Ankurbeln des Stoffwechsels. Der Fenchel fördert sanft die Verdauung und junge Selleriestangen – auch bekannt als ideales Gemüse im ‚Kampf’ gegen die Frühjahrsmüdigkeit – regen mit wertvollen Mineralstoffen wie Eisen, Calcium und zahlreichen Vitaminen den Kreislauf an, entwässern und wirken allgemein belebend.

Reich an Omega-3-Fettsäuren wirkt sich diese Suppe außerdem günstig auf die Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen aus und trägt zu einem beschwingten Start bei.

	Zutaten für 4 Personen   1.)
	

	2 Gemüsezwiebeln, in Scheiben
	Meersalz, grob                1.) Ende

	4 Stangensellerie, in Scheiben
	250g geschälte Tomaten



	1 Möhre, in Scheiben
	1 Rotbarbe, ganz, filetiert

	1 Paprika rot, grob geschnitten 


	4 Garnelen, geputzt

	2 Chilischoten, halbiert
	500g Bouchot- oder Miesmuscheln, gewässert 

	2 Blätter Lorbeer
	1 Knurrhahn, ganz, filetiert 

	1 Fenchel, in Scheiben
	4 Jakobsmuscheln, ausgelöst 

	2 Nelken 
	1kg Fischkarkassen (Köpfe, Gräten etc.)

	6 Zehen Knoblauch, halbiert 
	1⁄2 l Weißwein 

	1 Prise Safranfäden
	250g geschälte Tomaten



	1 TL Pfefferkörner
	1 Rotbarbe, ganz, filetiert

	etwas  Olivenöl
	4 Garnelen, geputzt


Zubereitung 

Zwiebeln langsam schmoren. Restliche unter “1.)“ genannte Zutaten 

hinzugeben. Bei geringer Temperatur ca. 20 min. schmoren lassen. 

Tomaten hinzugeben. Weitere 10 min. schmoren lassen. 

Fischkarkassen – auch die der filetierten Fische und der Garnelen -  

hinzugeben. 20 min. köcheln lassen. Weißwein hinzugeben. Mit Wasser 

auffüllen bis Pegel ca. 10 cm höher als die Zutaten ist. Ca. 1,5 h sehr langsam 

einkochen. Das Ganze durch ein feines Sieb passieren. Nach dem Passieren 10 

min. reduzieren.  

Bouchotmuscheln in heißer Pfanne mit etwas Olivenöl unter einem Deckel erhitzen bis die Schalen sich öffnen. Geviertelte Fischfilets, Jakobsmuscheln und Garnelen 

kurz in Olivenöl anbraten und in die heiße, angerichtete Suppe geben. __________________________________​​​________________________________________
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PRESSE-INFORMATION

Sommer

Kühl und belebend

Kalte Tomaten-Gurken-Suppe mit Flusskrebsen

von Sterne-Köchin Anna Sgroi

Kaltes, vitales Vergnügen in der heißen Jahreszeit verspricht die erfrischende Tomaten-Gurken Suppe. Gespickt mit Vitaminen und Mineralstoffen wie Kalium oder Vitamin C, stärkt sie die Abwehrkräfte des Körpers.

Die in früheren Zeiten als ‚Liebesapfel’ bezeichnete Tomate glänzt nicht nur durch ihr pralles Äußeres sondern auch durch ihren Lypokingehalt, der in dem Ruf steht, das Risiko von speziellen Krebserkrankungen zu senken. Das außerdem enthaltene Serotonin setzt Glückshormone frei. Durch die Einlagerung von Lycopin soll der UV-Schutz der Haut verbessert werden. Die kalorienarmen Gurken wirken durch das enthaltene Erepsin entgiftend und geben der Suppe, gepaart mit Minze, den letzten Frischekick. Für alle Liebhaber der mediterranen Küche sind die Flusskrebse willkommene Ergänzung und runden diese vitaminreiche Sommersuppen-Variante ab.

	Zutaten für 4 Personen
	

	1 Gurke, geschält, in ca. 1 cm dicke Scheiben geschnitten 
	100ml Olivenöl 

	1kg reife Tomaten 
	100ml Champagneressig

	20 Flusskrebse
	Tabasco

	1 weiße Zwiebel, grob gewürfelt
	Meersalz

	1⁄2 Bund Minze, gezupft
	Pfeffer 


Zubereitung
Gurke, Zwiebel, Minze und Essig mit ca. 1 TL Salz über Nacht zusammen ziehen 

lassen. Mit Pürierstab pürieren. Durch ein feines Sieb oder Tuch auspressen. 

Tomaten halbieren und bei 160° C 30 min. im Ofen mit Meersalz und etwas 

Olivenöl auf einem Blech garen. Haut abziehen. Tomaten mit auf dem Blech 

befindlichem Saft pürieren und durch Spitzsieb passieren. Mit dem Gurkensaft 

zusammengeben. Mit Tabasco, Salz und Pfeffer abschmecken. Kalt stellen. 

Flusskrebse 2 min. in siedendem Salzwasser kochen. Schwänze und Scheren 

auslösen. In die zuvor angerichtete Suppe geben. 

______________________________________________________________
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PRESSE-INFORMATION
Herbst

Rund um gesund

Suppe von weißen Cannellini-Bohnen und Pasta

von Sterne-Köchin Anna Sgroi

Deftiges ist im Herbst gefragt. Hier kommen die Bohnen ins Spiel. Die weiße Cannellini-Bohnen-Suppe ist reich an Eisen, Kalzium und Kalium sowie Saponinen. Sie können das Konzentrations​vermö​gen erhöhen und im Magen-Darm-Trakt die Aufnahme von Cholesterin verhindern und so möglicherweise den Cholesterinspiegel senken. Ein weiterer sekundärer Pflanzenstoff sind die Phytoöstrogene, die vermutlich das Wachstum von hormonabhängigen Krebsformen wie Brustkrebs hemmen.

Mit klassischen ‚Herbst-Gewürzen’ gekocht und abgeschmeckt lädt die abwehrstärkende ‚dicke’ Suppe zu gemütlichem Beisammensein rund um den Kochtopf ein.

	Zutaten für 4 Personen
	

	250g Cannellinibohnen, 

eine Nacht in Wasser eingeweicht
	kräftiges Olivenöl

	50g Ditalini 

oder andere kleine Pastasorte 
	evtl. etwas Geflügelbrühe

	1 Zwiebel, 

gespickt mit Nelken und Lorbeer 
	8 dünne Scheiben Pancetta di Parma, 

im Ofen knusprig gebacken 

	1 Möhre, in Scheiben 
	Meersalz

	1 Stangensellerie, in Scheiben
	Pfeffer 


Zubereitung 

Möhren und Sellerie mit etwas Olivenöl leicht anschwitzen. Bohnen und Zwiebel hinzugeben. Mit Wasser auffüllen bis der Pegel 5 cm über den Zutaten steht. Salzen. Langsam kochen bis die Bohnen weich sind. Hälfte der Bohnen herausschöpfen und zur Seite stellen. Nelken und Lorbeer aus der Zwiebel nehmen. Restliche Bohnen mit Gemüse und Flüssigkeit pürieren und durch Spitzsieb passieren. Die Bohnen wieder hinzugeben. Pasta in neuem Topf in Salzwasser kochen, abgießen und zur Suppe geben. 

Falls die Konsistenz zu dick ist, mit etwas heißer Geflügelbrühe auffüllen. 

Parmigiano hinzugeben. Mit Olivenöl abschmecken. Pancetta auf 

angerichteten Tellern verteilen.   
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PRESSE-INFORMATION

Winter 

Ballaststoffreiche Vitaminsuppe in der kalten Jahreszeit 

Muscat-Kürbis-Suppe mit weißen Alba-Trüffeln

von Sterne-Köchin Anna Sgroi

Kugelrund und farbenprächtig sind Kürbisse bereits ein Augenschmaus. Das Fruchtfleich enthält neben den Vitaminen A, C, E, außer Kalium, Kalzium, Magnesium und Folsäure auch viele Ballaststoffe, die in den ‚bewegungsärmeren’ Wintermonaten die Darmtätigkeit zusätzlich anregen. Ebenso ist der Kürbis reich an Antioxidantien - weshalb man ihm eine vor Krebserkrankungen schützende Wirkung zuschreibt.
Unter den Händen von Sterne-Köchin Anna Sgroi verwandelt sich die beindruckende bis zu 10 kg schwere Frucht mit ihrem leicht nussartigen und sehr erfrischenden Geschmack in eine raffinierte Vitaminsuppe, die kombiniert mit Parmesan und Trüffeln eine besonders feine Note erhält. Die ausgefallene warme Farbe dieser ballaststoffreichen Suppe wärmt Leib und Seele.
	Zutaten für 4 Personen
	

	1kg Muscat-Kürbis, in dicke Scheiben geschnitten
	etwas Olivenöl

	1 Lauch, in Scheiben
	etwas Muscatnuss, gerieben

	400ml Geflügelbrühe
	1 Butterflocke

	40g Parmigiano Reggiano, gerieben
	Meersalz

	1 kleine Knolle weiße Alba-Trüffel
	Pfeffer 


Zubereitung
Kürbisscheiben mit etwas Salz darauf auf einem Blech bei 150° C im Ofen garen bis die Konsistenz butterweich ist. Schale entfernen. Fleisch mit etwas Olivenöl und Lauch leicht anschwitzen. Geflügelbrühe hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muscatnuss abschmecken. Das Ganze mit Pürierstab pürieren. Nach Erkalten durch ein Sieb streichen. Langsam Aufwärmen. Butter hinzugeben. Parmigiano hinzugeben.  Auf Tellern anrichten. Trüffel darüberhobeln. 
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