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Gute Produkte – mehr Genuss

Der kulinarische Genuss fängt beim Ein-

kaufen an. Wenn das Herz für naturnah 

produzierte Lebensmi� el schlägt, hat man 

schon fast gewonnen. Nun braucht es noch 

eine Portion Sensibilität im Umgang mit 

den köstlichen Produkten und so etwas wie 

Erfindergeist im Entwickeln von neuen 

Rezepten. Der kulinarische An spruch hat 

viel mit Authentizität zu tun. Diese Hand-

schri�  wurde über Jahrzehnte zum unver-

wechselbaren Markenzeichen der Autorin. 

Zum Wohle der Gesundheit und für mehr 

Genuss.

Erica Bänziger nimmt den Leser in ihrem 

Jubiläumsbuch mit zur Quelle der Produkte 

– zu den Produzenten im Tessin – und 

erfreut Anhänger einer leichten, genuss-

vollen Küche mit «Best of» und neuen 

Rezepten.
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Der Fona Verlag hat mir in den vergangenen 
zwanzig Jahren immer wieder die Möglichkeit 
gegeben, auch Themen zu realisieren, die für mich 
eine Herzensangelegenheit sind. Danke für die 
wunderbare Zusammenarbeit. 

Meinen zwei Söhnen danke ich, dass 
sie immer brav und motiviert alles testen und  
kritisch bewerten und mir hin und wieder signali-
sieren, dass sie auch kultivierten Salat mögen 
anstelle des Grüns aus Feld, Wiese und Wald.

Andreas Thumm, der mitdenkende, krea-
tive Food-Fotograf, ist mit mir seit Jahren «unter-
wegs». Ihm gilt meine Bewunderung, wie es ihm 
immer wieder gelingt, das Buchthema fühlbar zu 
machen.

Djamila Agustoni, die Tessiner Foto-
grafin, hat mit mir die Tessiner Produzenten 
besucht und gibt mit ihren Bildern einen schönen 
Einblick in den Berufsalltag von Winzern, Bauern, 
Kräuterproduzenten.

Für gutes Essen braucht es gute Lebensmittel. 
Ich danke den vielen Tessiner Produzenten 
für ihr Engagement und dass sie sich Zeit genom-
men haben, den Lesern zu zeigen, wo Gutes 
beginnt: Peter Rüscher (Bio-Wein), Marco 
Morgantini (Polenta und Farina Bona),  
Thomas Lucas (Bier), Donato Pedroia 
(Bio-Gemüse), Renzo Cattori (Bio-Gemüse), 
Familie Tognetti (KAG- Freilandfleisch, Käse, 
Getreide usw.), Christina Kostka (Ziegen-
bäuerin), David und Esther (Kräuter, Blüten, 
Gemüse), Mäder Kräuter, (Bio-Kräuter), Geo 
Sala (Bio-Honig), Delinat (Bio-Wein), Paolo 
Hefti (Merlot del Ticino), Terreni alla  
Maggia (Tessiner Reis, Polenta, Pasta, Bier, 
Wein), Peter Lendi (Bio-Gewürze).

Danken möchte ich nicht zuletzt auch  
meiner Mutter und meinem Vater, dass 
sie mir das Leben geschenkt haben. Das ist neben 
der Gesundheit sicher das grösste Geschenk.

— Dank —

Grazie mille, danke schön 
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Beim Öl gibt es nicht nur viele Sorten, sondern 
auch grosse Qualitätsunterschiede. Wer im Mittel-
meerraum von «olio» redet, meint Olivenöl. Es ist 
das Herz der mediterranen Küche. Obwohl wir nie 
im Süden lebten, nahm meine Mutter für die 
Salatsauce immer Olivenöl. Später redete ich ihr 
ein, dass das Maiskeimöl das gesündestes Öl sei, 
weil ich es in meiner Ausbildung zur Diätassisten-
tin am Universitätsspital in Berlin so vermittelt 
bekam. Eigene Recherchen belehrten mich später 
eines Besseren. Seither ist das Olivenöl mein All-
tagsöl. Abgesehen vom positiven Einfluss auf das 
Herz-Kreislauf-System gibt es kaum ein anderes 
Fett, das aufgrund seines hohen Anteils an einfach 
ungesättigten Fettsäuren und vielen anderen wert-
vollen Inhaltsstoffen eine ähnlich gute Bilanz hat.

Olivenöl ist sowohl für die kalte als auch für 
die warme Küche geeignet. Anders als viele andere 
Speiseöle kann es problemlos bis 180 °C erhitzt 
werden. Die Fettsäurezusammensetzung, die Poly-
phenole und Antioxidantien, schützen es beim 
Erhitzen vor dem Verderb, und es bilden sich kaum 
unerwünschte Transfettsäuren und Zersetzungs-
produkte. Trotzdem empfehle ich, Olivenöl nur 
kurz und nicht zu hoch zu erhitzen. Ich verwende 
es für Salatsaucen und Pesto oder zum Marinieren, 
Aromatisieren und Verfeinern von Gerichten, aber 
auch zum Kochen, Dünsten, Braten, Frittieren, 
Grillen und Backen. Zudem ersetzt es in vielen  
Fällen die Butter: Jedenfalls begeistert mein Zopf-
rezept mit Olivenöl sogar Nicht-Veganer.

Als ich «Das goldene Buch vom Olivenöl» (1998) 
schrieb, gab es wenig Fachliteratur. Vielleicht ist 
das mit ein Grund, weshalb es eine ungeahnte 
Resonanz hatte. Olivenbäume und Reben werden 
in Italien nicht grundlos in einem Atemzug 
genannt. Bekannte Anbaugebiete sind Toskana, 
Umbrien, Apulien, Kalabrien und Sizilien. Doch es 

ist ein offenes Geheimnis, dass nur etwa fünfzig 
Prozent der in den Regionen abgefüllten Olivenöle 
von dort stammt. Tatsächlich gibt es kaum ein 
anderes Lebensmittel, das so viel manipuliert wird 
wie das Olivenöl. Tests zeigen, dass die Bezeich-
nung «extra vergine/native» oft nicht der Wahrheit 
entspricht. Ein Insider meinte einmal treffend: 
«Italiens grösste Olivenmühle befindet sich im 
Hafen von Genua.»

Olivenöl ist das A und O in meiner Küche. Doch 
weil ich gern mit den Aromen spiele, suche ich auch 
da die olfaktorische Abwechslung. Die Palette 
umfasst mindestens zwölf Speiseöle und reicht 
vom Avocadoöl über Lein- und Leindotter- bis zum 
Sesamöl und zu den beiden eher neutralen Ölen 
aus einheimischem Raps und Sonnenblumen.  
Eine Entdeckung ist das aromatische Haselnussöl: 
Von der Zusammensetzung her ist es dem Olivenöl 
sehr ähnlich und kann ebenfalls hoch erhitzt wer-
den. Damit Kochen und Geniessen noch mehr 
Spass machen, enthält mein Kursangebot auch 
«Fette und Öl richtig verwenden» – Sicherheit in der 
richtigen Wahl und Anwendung von Speiseölen.

Was für den Wein gilt, ist auch beim Olivenöl 
richtig: Jedes hat sein ganz spezielles Terroir. Der 
Geschmack soll an frisch geschnittene Frühlings-
wiesen oder an grüne Äpfel erinnern. Er kann auch 
feine Blumendüfte enthalten oder Aromen wie 
Avocado, Artischocke, Banane, Feige, Zitrus und 
Mandel. Es versteht sich, dass ich nur beste Öle  
aus vertrauenswürdigen (Bio-)Quellen kaufe.  
Um sein Lieblingsprodukt zu finden, muss man 
Olivenöl immer wieder degustieren. Nur so kann 
man seine Sensorik für gute Qualität schulen. 
Doch was macht ein gutes Olivenöl aus? L’olio 
d’oliva buono deve pizzicare in gola; se non pizzica 
è un olio male (gutes Olivenöl muss im Hals krat-
zen, sonst ist es ein schlechtes Öl), sagt der Kenner.

Energielieferant und  
Aromaträger
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— Suppen —

Abbildung oben:  
Randensuppe mit Minze

Abbildung unten:  
Kürbis-Cremesuppe, 

Rezept Seite 82

1 Zwiebeln und Randen im Haselnussöl andünsten, mit 
Gemüsebrühe auffüllen, aufkochen, Kreuzkümmel und 
Minze zugeben, köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist. 
Das dauert etwa 30 Minuten, je nach Grösse der Randen- 
würfel. Suppe pürieren und eventuell durch ein feines Sieb 
streichen.

2 Randensuppe nochmals erhitzen, mit Salz abrunden. 
Anrichten. Mit Haselnussöl beträufeln. 

Zum Rezept Die Cremesuppe bekommt von den rohen 
Randen eine wunderschöne warme, tiefrote Farbe.

Varianten Gekochte Randen verwenden. Das spart 
etwas Zeit und die Suppe schmeckt ebenfalls gut. Oder rohe 
Randen schälen und mit Zwiebeln fein cuttern, was die 
Kochzeit verkürzt.

für 4 Personen

1 EL  Haselnussöl oder Olivenöl 

1  mittelgrosse Zwiebel,  
fein gewürfelt

600 g  rohe Randen/Rote Beten, 
geschält, klein gewürfelt

1 Liter Gemüsebrühe

1 Msp  Kreuzkümmelpulver

1  Sträusschen Orangenminze 
oder Majoran,  
Blättchen abgezupft

 Meersalz

 Haselnussöl, für die Garnitur

 Schlagrahm, nach Belieben, 
für die Garnitur

Randensuppe mit Minze 
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Tapenade 40

Tarte Tatin, Tomaten- 134

Teig, Ausback- 28

Teig, Biskuit- 182, 198 

Teig, Blitzkuchen- 138

Teig, geriebener 134, 200, 210

Teig, Muffin-, pikant 50

Teig, Muffin-, süss 206

Teig, Pasta- 104, 106

Teig, Pizza- 132

Teig, Pizzocheri- 170

Thymian 23, 26, 32, 36, 41, 46, 48,  

 50, 82, 90, 98, 102, 118, 121, 132, 136, 138,  

 139, 146, 150, 156, 158, 163, 172, 206

Tiramisù 182

Tofu 166

Tomate 40, 42, 70, 78, 88, 89, 108,  

 110, 112, 130, 134, 162

Tomate, Dörr- 43, 56, 114, 121, 122

Tomatenpüree 46, 48, 108

Trüffel, Kastanien- 187

V

Veilchen 67

Vermicelles, Kastanien- 182, 186,  

 187, 194

W

Walnuss siehe Baumnuss

Weintraube 62, 172

Wiesenlabkraut 24

Wildreis 128

Wirsing 146, 170

Wirz 146, 170

Y

Ysop 23

Z

Zabaione 188

Zitrone 194, 206, 210

Zitronenblatt 156, 166

Zitronengrasstängel 80

Zitronenverveine 20, 80, 166,  

 176, 206

Zucchiniblüte 26

Zucchino 26, 30, 41, 49, 58, 91, 96,  

 108, 132, 134, 158

Zwetschge 188, 192

Zwetschge, Dörr- 192

Zwiebel 108, 110, 136, 146

Bezugsquelle Zitrusfruchtöl

Für das fruchtige, aromatische Öl werden 
Bergoliven zusammen mit frischen  
Orangen, Zitronen, Mandarinen und Grape-
fruits in der Ölmühle in Italien kalt  
gepresst.

Zu beziehen bei:  
Le Delizie di Capua 
Oberdorfstrasse 32, 8424 Embrach
Telefon 044 865 29 29, www.ledeliziedicapua.ch






