as wdren wir ohne die italie-

nische Kiiche? Wie arm wdre
unsere kulinarische Welt in Deutsch-
land ohne kleine italienische Restau-
rants, ohne Pizza und Pasta, und diese
leichten Fisch- und Fleischgerichte,
die im Handumdrehen zubereitet sind.
Auch italienische Salate haben das
gewisse Etwas und bereichern unseren
Speiseplan.

Keine andere Kiiche hat auf unsere
Geschmacksknospen so viel Einfluss
genommen wie die italienische, und

es gibt wenige Lebensmittel, die in so
vielen deutschen Haushalten so uni-
sono vertreten sind wie Dosentomaten,
Nudeln und Tiefkiihlpizza.

Die deutsche Kiiche ist fiir Berufstdtige
zu langwierig, um abends schnell mal
satt zu werden. Ein guter Job vertragt
sich eben schlecht mit langen Schmor-
und Bratzeiten oder aufwendigen Vor-
bereitungen ... man denke nur an un-
sere verschiedenen Rouladenvarianten
oder Eintopfe ...
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Und die Einfachheit der Zubereitung
und die Konzentration auf nur wenige
Zutaten haben der schnellen italieni-
schen Kiiche weitere Fans eingebracht.

Wir schdtzen an der italienischen
Kiiche aber auch die grof3e Variations-
fahigkeit. Hat man einmal einen
Grundstock an Lebensmitteln, also Reis,
Nudeln, Dosentomaten und diese oder
jene Gemdiisesorte, dann kann man im-
mer ein frisches Gericht zaubern. Noch
ein bisschen Oregano und Knoblauch
dazu, schon ist gekocht. Da kann einen
doch auch so schnell nichts mehr er-
schiittern: Mit diesen Vorraten gelingt
es uns, die FuRBballfreunde unserer
Kinder mal eben mit zu versorgen —
oder unsere eigenen Freunde, die
unangemeldet hereinschneien und
richtig Hunger haben.

Auch italienisch angehauchte Salate
schmecken besser: Mal geben wir gro-
Be Kapern hinzu, ein anderes Mal
hobeln wir etwas Parmesan dariiber
und einen Tag spdter toppen wir unsere
Salatschiissel mit gebratenen Pilzen
oder Gemiise - oder kurz gebratenen

VORWORT

Thunfischwiirfeln. Die Leichtigkeit bei
der Zubereitung, die wir mit ein biss-
chen Uben schnell erreichen kénnen,
ldsst unsere Freunde staunen - und
unsere Feindinnen neidisch werden.

Wenn Sie bei der Zubereitung von
italienischen Gerichten bloR die Ol-
flasche und die Parmesandose sparsam
zur Hand nehmen und fettarme
Fleischsorten wahlen, dann sind Sie
schon mittendrin in der LowFett 30-
Kiiche: Viel Gemiise, fettarmes Fleisch,
mehr Fisch als gewohnlich, (am besten
komplexe!) Kohlenhydrate und kna-
ckig-kurze Garzeiten sind die Basis -
und die vielfdltigen Gewiirze und
Spezialitdten sorgen fiir das richtige
Italien-Feeling: Thymian, Rosmarin,
Oregano, glatte Petersilie, Zitrone und
Kapern, Sardellen, Ricotta, Oliven,
Pepperoni ... wer gerne kocht, gerat
automatisch ins Schwarmen.

Wir wiinschen [hnen gutes Gelingen
und buon appetito,

Thre
Gabi Schierz und Gabi Vallenthin



