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Capri, Amalfitana, Sorrent, Pompeji... Sehnsuchtsbilder werden wach
vom ,Land, wo die Zitronen bluhen”, von Blauen Grotten oder der Sil-
houette des Vesuvs Uber dem Golf von Neapel — und von aus der ro-
mischen Antike wieder aufgetauchten Stadten. Doch Kampanien endet
nicht bei Paestum mit seinen grandiosen griechischen Tempeln. Hier
erst beginnt der Cilento, die grof3e Halbinsel, die sich mit hundert tollen
Kistenkilometern zwischen Golfo di Salerno und Golfo di Policastro er-
streckt. Kein Geheimtipp mehr, aber immer noch ein vom Massentou-
rismus verschont gebliebenes, urspriingliches Stiick Stditalien.

Erholungsuchende, Familien mit Kindern und Aktivurlauber, die
wandernd, kletternd und radfahrend auch das bergige und bauerliche
Landesinnere erkunden, haben den Cilento kennen und lieben gelernt.
Doch das uralte Kulturland zwischen Bergen und Meer will auch kuli-
narisch entdeckt werden. Zu den Produkten z&hlen Artischocken und
Buffel-Mozzarella von Paestum, Caciocavallo-Kése aus der Milch wild
weidender Podolica-Rinder, luftgetrocknete Soppressata-Salami aus
Gioi, in Salz eingelegte Sardellen aus Pisciotta oder die berihmten wei-
Ren Feigen, die mit Mandeln, Walniissen und Orangenschalen geftillt
im Backofen gedorrt werden. Junge engagierte Winzer haben den lo-
kalen Weinen zu internationalem Auftritt verholfen, und seit der Zeit
der griechischen Kolonisten ist Olivendl die erste Wahl in der gesunden
Kiche.

Barbara Poggis ,Cucina Cilentana®“ begleitet als zuverlassiger Ein-
kaufsfuhrer vor Ort, deckt kulinarisch-diatetische Hintergrtinde auf und
stellt die besten Restaurants und Trattorien des Cilento mit ausgewahl-
ten Rezepten vor, die auch noch zu Hause den
Urlaub auf das Kostlichste verlangern.

Buon appetito e buon viaggio wiinscht lhnen
Ihr

Pofer— Amiacn

Peter Amann




Reise-Tipps

it dem Cilento

beginnt  rund

100 km sud-
lich von Neapel ein in
Deutschland weitgehend
unbekanntes Stiick Sud-
italien. Weite Teile des Ge-
biets wurden 1991 als Nationalpark unter Schutz gestellt und wenige
Jahre spéter von der UNESCO in die Listen des Weltkulturerbes und der
Biosphéarenreservate aufgenommen.

Die faszinierenden Landschaften des Cilento sind gepragt durch im-
mergrine Olivenbdume, 100 km Kiste mit feinen Sandstréanden, Buch-
ten, Grotten, Steilklsten, kobaltblaues Meer sowie Berge bis 1.900
m Hohe. Italien-Liebhaber finden hier aber auch wichtige Kulturgtiter
— etwa die beriihmten griechischen Tempel in Paestum oder die Uber-
reste der antiken Stadt Elea — vor. Dank diverser Sport- und Wander-
maoglichkeiten kommen auch Aktiv-Urlauber auf ihre Kosten.

Anreise
Der Cilento ist per Auto (Autobahn A3, Ausfahrt Battipaglia, Schnell-
stralle SS 18), Bahn (z.B. Nachtzug Miinchen—Neapel, weiterfihrende
Zige u.a. nach Ascea, Pisciotta und Centola) oder Flugzeug (Flughafen
Neapel; Weiterfahrt mit Zug oder Mietwagen) erreichbar.

Reisefuhrer

Amann, Peter: Golf von Neapel, Kampanien, Cilento, Reise Know-
How 20063%: solide Hintergrund-Informationen, praktische Reisetipps
und detaillierte Unterkunfts- und Restaurantempfehlungen.

Amann, Peter: Cilento aktiv mit Costa di Maratea — Aktiv-Urlaub im
urspriinglichen Siditalien, Mankau 20072: zahlreiche Wanderungen
und Radtouren, Informationen fir Badeurlauber, Taucher und Reiter,
praktische Urlaubs-Tipps und kulinarische Einkaufsadressen.

Unterkinfte
Die Ausweisung zum Nationalpark konnte im Cilento die sonst tiblichen
Bettenburgen verhindern.

Cilentano: Vermittler von personlich ausgewahlten Ferienhausern,
Ferienwohnungen, Hotels und Landgitern — Mitglied im forum an-
ders reisen (far). Margaretenstr. 14, 93047 Regensburg, Tel. 0941/
5676 46-0, Fax -1, www.cilento-ferien.de.

Geschichte der Cilento- Kiiche

ie Wurzeln der cilentanischen Kiiche reichen bis in die Anti-

ke. Obwohl sie als ,,einfach“ bezeichnet werden kann, spiegelt

sich in ihr die Geschichte hoch entwickelter Volker und Kul-
turen wider, die sich in dieser Region niedergelassen haben.

Griechisch-romische Kultur

m Cilento fanden die Griechen in klimatischer und landschaftli-
cher Hinsicht eine Situation &hnlich der in ihrer Heimat vor.
Daher konnten sie sich ab dem 7. Jahrhundert v. Chr. ohne Schwie-
rigkeiten ansiedeln und unter die dort lebende Bevolkerung mischen.
Der griechische Einfluss auf die cilentanische Kiiche basiert auf zwei
Traditionen: der Verehrung der Gottin Demeter, Schutzpatronin der Ern-
te und des Weizens, und der Pythagoreischen Lehre. Beide sahen in
der Hauptsache Reinigungszeremonien mit prazisen Erndhrungsvor-
schriften vor:
wenig Fleisch;
Verwendung bzw. Verbot bestimmter Hilsenfriichte;
Verwendung von Honig und Milch in groRen Mengen;
Heiligung von Gerste und Weizen! firr die Gottin Demeter.

Sogar einfache Nahrungsmittel wie Mehl, Wein und Milch besalRen
eine wichtige Rolle als Opfergabe fur die Gotter, da nach der grie-
chischen Lehre des Pythagoras blutige Opfer nicht mehr dargeboten
werden durften. Noch heute finden wir in der cilentanischen Kiiche
Uberwiegend vegetarische Ele-
mente.

Selbst die rémischen medizi-
nischen Schulen von Elea und

Demeter, griechische
Muttergottin und

Paestum veranderten zu ihrer
Zeit die Merkmale der hiesigen
Esskultur nicht — im Gegenteil:
Diese fand auch im Mittelalter
noch Resonanz, als die Monche
des Ordens von San Basilio in
den Cilento kamen.

Tochter der Titanen
Kronos und Rhea,
war in der Mythologie
zustandig fur die Fruchtbarkeit
der Erde, der Saat, des Getrei-
des und der Jahreszeiten.

1 Gerste und Weizen stellen die Welt der Toten dar: Die Samen mssen tief in die Erde eingesat werden,
damit sie fruchten. Vgl. hier u. ff. Raffaele Riccio: La cucina del Cilento, Bologna, Juli 2004, Atesa Editrice, S. 14.
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Basilianische Modnche

ur Zeit des Bilderstreits (8. Jh. n. Chr.) flohen orientalische

Monche aus dem Balkan, aus Syrien und dem Vorderen Orient

nach Suditalien. Sie trugen im Cilento zur Verbesserung der Le-
bensbedingungen bei und retteten die damalige Bevolkerung vor dem
Niedergang im Mittelalter, denn um ihre kleinen Kloster sammelten
sich die Hirten und kleinen Gemeinden des Landesinneren sowie die
Bewohner der Kiiste, die auf der Flucht vor den Sarazenen waren (9. Jh.
n. Chr.). Deutliches Zeichen dieser Siedlungen sind die vielen kleinen
Orte im Cilento, die noch heute auf Hugeln bestehen: So wurden etwa
Centola, Camerota und S. Giovanni a Piro zwischen dem 8. und 11.
Jahrhundert von basilianischen Ménchen bewohnt.

Sie lebten im Einklang mit der Natur. Ihre asketische Lebensweise
bestand aus Gebet, Meditation und strenger Nahrungskontrolle.

Die Monche verfiigten Uber weitreichende Kenntnisse in der Nut-
zung geniel3barer Pflanzen und waren gute Urbarmacher des Bodens.
Besonderes Geschick legten sie beim Anbau von Getreide und Wein
zutage und wurden zum Vorbild fur die einheimische Bevoélkerung. lhre
Nahrung war hauptséchlich vegetarisch — in Verbindung mit Mehlspei-
sen, Brot, Milch und ihren Nebenerzeugnissen. Es war ihnen verboten,
Fleisch zu essen. Erlaubt waren: Hulsenfriichte, Fisch, Obst, Krauter
und (Wild-) Gemuse.

—— Aufgrund der geografischen
Lage des Cilento, der mit sei-
nen Gebirgen relativ schwer
erreichbar ist und damit abge-
schieden liegt, haben die Brau-
che der griechisch-romischen
Bevolkerung sowie die Essge-
wohnheiten der Mdnche bis
heute Uberlebt. Zudem pragten
und pragen Ol- und Weinanbau
die Landschaft und Okonomie
des Cilento, und noch heute
Die alte Kultstatte am Monte Sacro (1.705 m) gehéren Landwirtschaft und

wurde im 10. Jahrhundert von basilianischen Weinanbau zu den wichtigsten
Ménchen begriindet. Das Kloster, seit Mitte des . .
14. Jahrhunderts Ziel groBer Wallfahrten, ist der  Wirtschaftszweigen.

Madonna von Novi Velia geweiht.

La Scuola Medica Salernitana

rol3en Einfluss auf die Kiiche im Cilento Ubte auch die Scuola

Medica Salernitana aus. Die Medizinische Schule von Saler-

no war laut Uberlieferung vermutlich im 9. Jahrhundert von
Arzten verschiedener Herkunft gegriindet worden und gilt als die &l-
teste medizinische Institution des Mittelalters im Okzident. Sie war fur
die Ausbildung der Arzte verantwortlich, bis sie 1811 von Gioacchino
Murat, dem Koénig von Neapel (1808—1815), im Zuge der Reformen
des Schulbildungssystems abgeschafft wurde.

Im Mittelpunkt stand
die Pravention von Krank-
heiten durch die Erkennt-
nis der Nutzlichkeit bzw.
Gefahr von Nahrungsmit-
teln flr den Organismus.
Nach arabischer Tradition
bestand die Hauptauf-
gabe der Schule darin,
gesundheitsschadliche
Nahrungsmittel zu analy-
sieren. Die von der Schule
verbreiteten diatetischen g
Regeln waren im Einklang Das ,,Regimen Sanitatis Salernitanum* (s. S. 12) soll
mitden Essgewohnheiten, — einer Uberlieferung %ufolge —von der_Medizinigchen

. . . Schule von Salerno fir den normannischen Prinzen
die bereits von den Grie- Ropert, den Sohn Wilhelms des Eroberers, verfasst
chen, Rdmern und basilia- worden sein. Dieser war im Jahre 1101 nach Salerno
nischen Moénchen verbrei- 9ekommen, um dort seine Armwunde heilen zu lassen.
tet worden waren, so dass
sie widerstandslos befolgt wurden.

Grundlage gesunder Ernédhrung war demnach die richtige Kombinati-
on der Nahrungsmittel unter Berticksichtigung ihrer unterschiedlichen
Zusammensetzung (trocken / feucht, warm / kalt etc.) — mit dem Ziel ei-
ner ausgewogenen Zufuhr von Eiwei und Fett. Zudem sollte die gute
Mischung der Geschmacksrichtungen fiir eine abwechslungsreiche
Diat sorgen. Variationen waren durch unterschiedliche Zubereitung und
Wirze sowie durch den Einsatz verschiedener Krauter méglich. Zu den
»Edelnahrungsmitteln“ zahlten Fleisch, Brot, Fisch, Kése, Hilsenfriich-
te und Obst.

11
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Hauptwerk der Medizinischen Schule von Salerno ist das ,Regi-
men Sanitatis Salernitanum* — verfasst um das Jahr 1050. Dabei
handelt es sich um eine in lateinischen Versen verfasste Samm-
lung von Anweisungen zu Hygiene, Gesundheit und langem Leben,
die in mehrere Fremdsprachen Uibersetzt und somit weit verbreitet
wurde.

Die darin enthaltenen Regeln beeinflussten das Leben der euro-
péaischen Volker Uber Jahrhunderte. Sie bieten Losungen zu jedem
Schmerz an und erklaren, wie man gesund leben kann, indem man
die von der Natur bereitgehaltenen Guter richtig gebraucht.

In der kleinen Abhandlung ,,De Flore Dietarum*, verdffentlicht von
der Scuola Salernitana im 13. Jahrhundert, wird ausdrucklich die Nahr-
haftigkeit der Hulsenfriichte gepriesen und auf dasselbe Niveau wie
Fleisch gestellt. In diesem Aufsatz wird Fleisch sehr geschéatzt, wobei
nur das Kalbfleisch ohne Risikofaktoren sei. Hennen- bzw. Kapaun-
fleisch sei nahrhaft, dagegen hegt man Zweifel gegeniber Schweine-
und Wildfleisch. Vor allem das Fleisch kastrierter Ziegen bzw. Schafe
spielte in der cilentanischen Kiiche eine grof3e Rolle; es wurde, zusam-
men mit Lammfleisch, als sehr wichtig fur junge Leute und fur alle, die
sich viel bewegen mussten, gehalten.

Zahlreiche Abhandlungen beschéftigen sich mit dem Obst. Gemuse-
und Obstgarten wurden im Mittelalter besonders gepflegt. Zitrusfrich-
te waren im Cilento noch nicht sehr verbreitet, dafir jedoch Feigen,
Kirschen, Pflaumen, Beeren, Pfirsiche, Nusse, Maroni, Mandeln und
Datteln, als Zeichen der arabischen Welt.

Weiteres wichtiges Nahrungsmittel war Kése, der zusammen mit sei-
nen Nebenerzeugnissen noch heute eine grofl3e Rolle fur Kiche und
Wirtschaft im Cilento spielt. Die Haltung von Schafen und Ziegen sowie
die Kasezubereitung gehdrten zu den Haupttatigkeiten der Bevolke-
rung, Kése war wesentlicher Bestandteil der alltdglichen Mahlzeiten.
Die Schule von Salerno pries mehrmals den Kase aufgrund seiner Fa-
higkeit, die Verdauung anzuregen:

,.Languenti stomacho caseus addit opem;
si post dumatur, terminat ille dapes.
Qui phisicam non ignorant, haec testificatur.” 2

2 ,Kase hilft bei der Verdauung des bereits vollen Magens; wenn man ihn am Ende der Mahlzeit isst, hilft er, die anderen
Nahrungsmittel zu verdauen, wie alle behaupten, die tiber medizinische Kenntnisse verftigen.” Aus dem Regimen Sanitatis
Salernitanum, S. 37, bzw. vgl. Raffaele Riccio: La cucina del Cilento, S. 13-21, Bologna, Juli 2004, Atesa Editrice.

La Dieta Mediterranea

angiar bene per vivere meglio”®: Dass die cilentanische

Klche eine gesunde Kiiche ist, wurde Anfang der 1950er
" Jahre von dem amerikanischen Ernahrungswissenschaftler
Ancel Keys wieder ans Tageslicht gebracht, als er seine weltberiihmte
,Dieta Mediterranea“ entwickelte.

Ancel Keys kam als Beauftragter des Pentagons im Jahr 1944 zum
ersten Mal nach Italien, weil er sich um die Ernahrung der Truppen der
5. Division der amerikanischen Armee kimmern sollte, die nach dem
8. September 1943 bei Salerno landete. 1952 kehrte er nach Italien
zurlick und lief3 sich in dem kleinen Cilento-Dorf Pioppi nieder. Hier be-
gann er mit seiner 20 Jahre dauernden ,Sieben-Lander-Studie®. Keys
untersuchte die Erndhrungsgewohnheiten von 12.000 Personen zwi-
schen 40 und 60 Jahren in Japan, den USA, Jugoslawien, Griechenland,
Deutschland, Finnland und Italien. Er gelangte zu der Erkenntnis, dass
die haufigsten Kreislauf- bzw. Herz- und Gefallerkrankungen, wie die
~Wohlstandskrankheiten“ Diabetes und Arteriosklerose, in direktem
Zusammenhang mit der Ernéhrung stehen. In seinem Buch ,Eat well
and stay well, the Mediterranean way" vertrat er die These, dass Kreis-

Ancel Keys (1904-2004), hier mit seiner Frau Margaret, verlieR den Cilento im Mai 2000.

3 ..Wer gut isst, lebt besser.

13
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lauferkrankungen zunehmen, je mehr man sich von einer mediterranen
Erndhrung entfernt.

Dank dieser Studie wurde die Dieta Mediterranea zu einem neuen
Lebensstil, der als Grundsatz eine reichhaltige, aber gestindere Ernéh-
rung vorsieht — gemal dem aus dem Griechischen stammenden Wort
,Diat” (= ,Lebensstil*). Demnach sind die Mahlzeiten nicht einzuschrén-
ken, sondern ist auf gesundes Essen zu achten: So kdnnen bestimmte
Lebensmittel wie Getreide, Gemuse, Obst, Hilsenfrichte, Gewurz- und
Heilkrauter, Fisch, Fleisch (hauptsachlich Gefliigel und Kaninchen), Ol
und Wein, der stets zu den Mahlzeiten getrunken werden soll, den Cho-
lesterinspiegel senken; all dies findet man in der cilentanischen Kiiche
wieder, die sich seit den 1950er Jahren, als die Bevolkerung noch aus-
schlieBlich von der Landwirtschaft lebte, kaum geéndert hat.

Die Mittelmeer-Diat wurde auch in anderen Landern bekannt und
feierte im Amerika der 1970er Jahre groR3e Erfolge, als Wissenschaftler
die Bevolkerung zur Pravention gegen Krankheiten aufriefen, die in den
Industrielandern, in denen man UbermaRig Fett, Kohlenhydrate und Ei-
weil3 al3, besonders auftraten.

Der kleine Ort Pioppi hat seinem ehr-
wirdigen Birger aus Amerika, Ancel
Keys, der hier 40 Jahre seines Lebens
verbrachte, ein kleines Museum gewid- M F[ [T ]‘R‘ANL*
met: das Museo Vivente della Dieta Mediterranea. Es bietet eine
Sammlung von unterschiedlichen Dokumenten, Filmausschnitten,
Fotos und wissenschaftlichen Texten dar, die Ancel Keys persénlich
der Gemeinde Pollica geschenkt hat. Der Rundgang wurde von Mu-
seumsdirektor Carmine Battipede in erster Linie zu didaktischen
Zwecken konzipiert, im Sinne der Vermittlung einer bewussten Er-
nahrung. Hauptthemen sind Genuss, Wellness und Kultur.

Gedffnet Mitte Juni bis Mitte / Ende September, Fr.—So., 10—-13
und 16—20 Uhr. Eintritt: 5 Euro inkl. kleiner Verkostung.

Weitere Infos: Societa Dieta Mediterranea, Palazzo Viciprova, Via Caracciolo

146, Pioppi, Pollica, Tel. 0974/905059, E-Post: dietamediterranea@email.it,
Netz: www.dietamediterranea.it.

Zutaten der cilentanischen Kiche

ie cilentanische Kuche ist bodenstandig. Fur die Zubereitung
der Gerichte werden — damals wie heute — nur traditionelle
Zutaten verwendet.

Artischocken

Zwar wurde die Artischocke (carciofo) vermutlich im Mittelalter aus
Nordarabien eingefiihrt. Doch mit dem Anbau in Kampanien bzw. im
Cilento wurde erst nach der Agrarreform in den 1920er Jahren — nach
Trockenlegung der Sele-Ebene — intensiv begonnen. Man wéhlte eine
neue Sorte: den Tondo von Paestum, der in 2004 das Pradikat IGP
(Indicazione Geografica Protetta = geschutzte geografische Angabe)
verliehen wurde.

Die Artischocke ist die Hauptkultur in der Sele-Ebene um Paestum
und beansprucht ein Gebiet von etwa 2.000 Hektar. lhr Ertrag belauft
sich auf ca. 200.000 Doppelzentner, 90% des gesamten Ertrags in
Kampanien. Charakteristisch fur den Tondo von Paestum sind dessen
runde Form, seine Farbe (grin mit lila Streifen), dornenlose Blatter und
das besonders zarte Fleisch.

Nach antiker Tradition kann man Artischocken, die Ubrigens auch
aufgrund ihrer Heilwirkung (Unterstltzung der Galle; Senkung des Cho-
lesterinspiegels; reich an Vitaminen und Steinsalzen) geschatzt wer-
den, unterschiedlich zubereiten: als Beilage passend zu Fleisch- und
Fischgerichten und zu Ké&se; zum Wirzen von Nudelgerichten; roh als
Salat; eingemacht in Ol oder Essig; gefiillt mit Thunfisch — oder sogar
zur Zubereitung hervorragender Likore.

Ende April / Anfang Mai findet in
Paestum die ,Sagra del Carciofo,
das ,Fest der Artischocke", statt.

Brot

Im Cilento wird Brot mit Hart- bzw.
Weichweizenmehl gebacken — sehr
oftnoch im Holzofen. Auch Vollkorn-
oder Mischbrot sind erhéltlich. Es - —
wird Wert darauf gelegt, dass der Brot aus dem Steinbackofen.




Teig auf natirliche Weise aufgeht. Je nach GroRe unterscheidet man
zwischen panella (ca. 3 kg), paniellu (ca. 1 kg); tortanetti, kleinen Krin-
geln mit Honig; und frese, trockenen Kringeln.

Das Brot wird mit Nativen Olivendl Extra, Knoblauch und Tomaten
oder getunkt in Gemusesuppen gegessen.

Esskastanien

Vermutlich waren es Griechen, die Kastanienbdaume in den Cilento ein-
fUhrten.

Bereits die ersten Einwohner von Paestum und Velia kannten und
nutzten diese Frichte und das Holz der Kastanienbaume. Bis heute
spielen Esskastanien eine wichtige Rolle: Sie liefern Starke, Kalium,
Magnesium und viele Vitamine, kdnnen als Gemise bzw. in Form von
Mehl verzehrt oder als Futter fiir die Nutztiere
verwendet werden.

Bekannteste cilentanische Kastanien-
sorte sind die Marroni di Roccadaspide, von
denen ca. 4.000 Tonnen pro Jahr gewon-
nen werden. Diese Sorte wurde bereits im
12. Jahrhundert in der Gegend von Roccada-
spide angebaut. Sie zeichnet sich u.a. durch
ihre mittelgro3e Form, ihren stiBen Geschmack
und ihr kompaktes Fruchtfleisch aus.

Die Kastanien werden von Mitte Oktober
bis Dezember geerntet. Die Bewerbung um
das Pradikat IGP lauft noch.

Ende Oktober/Anfang November findet in
Roccadaspide das Kastanienfest ,,Sagra della

Kastanienhaine bei Magliano Vetere.  Castagna di Roccadaspide” statt.
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Feigen

Sehr wahrscheinlich wurden die Feigen einst aus Sudarabien einge-
fuhrt. Im Cilento findet man sie seit dem 6. Jahrhundert v. Chr. Der
milde Einfluss des Meeres, der Schutz des Apennins gegen kalte Luft-
stromungen aus Nordosten, der fruchtbare Boden sowie optimale
Regenverhéltnisse machen den Cilento zu einem glinstigen Anbauge-
biet.

Zuerst war diese Frucht als ,pane
dei poveri“ (,Brot der Armen®) be-
kannt: In mageren Zeiten rettete sie
die Bevodlkerung vor dem Verhungern,
da sie weit verbreitet, sehr nahrhaft
und gesund (z.B. vitaminreich und
fiebersenkend) ist; aul3erdem ist sie
getrocknet das ganze Jahr Uber ver-
flgbar.

Feigenbdume pragen die cilenta-

re eine Sorte hat sich hier durchgesetzt: der Fico Bianco del Cilento, der
seit 2003 die Anerkennung DOP (Denominazione d’Origine Protetta =
geschitzte Ursprungsbezeichnung) tragt.

Die getrockneten Feigen werden teilweise mit Schokolade, Nissen,
Fenchelsamen, Mandeln, Beeren oder der Haut von Zitrusfriichten ge-
fullt und verkauft.

Fisch

Neben dem ,pesce azzurro" — also Sardinen, Sardellen und Makrelen
— findet man im Cilento die Ublichen Fische des Tyrrhenischen Meeres:
Tintenfisch, Oktopus, Meerbarbe, Sepia, Garnelen, Thunfisch.

Eine besondere Art der Fischerei hat sich in Marina di Pisciotta bis
heute erhalten: die Alici di Menaica. Eine kleine Cooperativa betreibt
den Fischfang von Sardellen (alici) nach Tradition der alten Griechen.
Mit ihren 8 m langen Holzbooten (menaide) fahren die Fischer bei
ruhiger See aufs Meer hinaus und werfen ihre 200 m langen Netze
(menaica) aus. Diese werden eigens von den Fischern geknlpft — ihre
Maschen werden auf die von April bis Juli zunehmende GréRRe der Sar-
dellen anpasst. Mond und Sonne weisen dabei auf die Schwimmrich-
tung der Fische hin.

Zurlck an Land, werden die alici sofort verarbeitet. Sie werden zu-
erst im Meereswasser gewaschen und dann — zwischen Salz-Schichten
—in kleine Terrakotta-Gefalie eingelegt.

Im Fischgeschaft Ammiraglio der Briider Cammarano wird nur frisch

gefangener Fisch verkauft — darunter die Alici di Menaica. Via Gozzi-
puodi 9, Marina di Pisciotta, Tel. 0974/97 31 18.

. .. . Weile Feigen — mit Brombeeren und Schokolade
nische Hugellandschaft um Agropoli erziert.

bis zum Fluss Bussento. Inshesonde-
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Fleisch

Fleisch spielt in der cilentanischen Kiiche nur bei Feierlichkeiten eine
Rolle: Zicklein zu Ostern, Hammelfleisch flr das Ragu der selbstge-
machten Nudeln am Sonntag, Schwein insbesondere fiir die Zuberei-
tung von Wurstwaren und Wild.

Seit wenigen Jahren hat man das Biffelfleisch schatzen gelernt,
obwohl die Biiffel im Cilento Ublicherweise nur zur Herstellung des
Buffel-Mozzarella dienen. Biiffelfleisch ist im Vergleich zu Rindfleisch

- : fettarmer, zarter, saftiger und wiar-
ziger, zudem reicher an Eisen und
Eiweil. Von der Dieta Mediterranea
wird es als einziges rotes Fleisch
empfohlen.

In der gesamten Provinz Salerno,
insbesondere im Cilento, werden
Ziegen gezlchtet — meist in Frei-
landhaltung. Sie werden teils zur
) Fleischerzeugung, teils zur Milch-

em traditionellen Markt von Cannalonga wech-  9€Winnung (v.a. zur Herstellung von
seln auch Ziegen, Schafe und Pferde ihre Besitzer.

Cacioricotta) gehalten.

Honig

Honig spielte im Cilento bereits bei den Griechen, die ihn ,,Gotterspeise”
nannten, eine wichtige Rolle. Selbst die Rémer nutzten ihn sowohl fur
die Zubereitung von Speisen als auch wegen seiner heilenden Kréfte.

Die Vielfalt der Flora — mit Bliitezeiten Uber das ganze Jahr — und
die Uberwiegend unberuhrte Natur des Cilento stellen giinstige Bedin-
gungen fir die Imkerei dar. Seit 1997 haben sich die Imker in einem
Verein zusammengeschlossen, der Associazione Apicoltori del Cilento,
der heute 130 Mitglieder angehoren. Die geschatzte Produktion be-
tragt jahrlich etwa 300 Tonnen bei rund 11.000 Bienenstdcken.

Die cilentanische Honigsorte Millefiori (,Tausend Bliten*) besteht
u.a. aus dem Nektar von Heidekraut, Waldrebe, Eukalyptus, Kastanien,
Rosmarin und Zitrusfriichten.

Der Honig wird insbesondere zur Zubereitung von Sii3speisen, v.a.
Zeppole und Struffoli, verwendet. Immer h&ufiger wird er auch zu pi-
kanten Kasesorten wie Caciocavallo, Pecorino oder Caprino serviert.

Hulsenfrichte

Im 10. Jahrhundert rettete die Verbreitung von Hulsenfriichten die un-
teren Schichten der Bevélkerung Europas vor dem Verhungern. Eiweil3,
Vitamin B, Eisen, Kalzium und Phosphor starken das Immunsystem und
bewahrten dadurch vor Epidemieerkrankungen.

Hilsenfriichte waren gunstiger, aber genauso nahrhaft wie Fleisch,
und wurden somit zum Hauptgericht der spérlichen Kiiche der Bauern
insbesondere in den 1950er Jahren.

Hulsenfriichte werden in der cilentanischen Kiiche vielseitig einge-
setzt: im Winter in Suppen mit Nudeln oder ganzjahrig als Beilage zu
Fleisch oder Fisch.

Zu den bekanntesten Sorten gehoren:

Fagioli di Controne: Die Bohnen von Controne haben eine lange Tra-
dition und sind mit dem Prédikat IGP gekennzeichnet. Sie sind leicht
verdaulich und aufgrund der diinnen Schale besonders zum Kochen
geeignet. In Controne findet alljahrlich am letzten November-Wochen-
ende ein Fest statt, bei dem Bohnen-Gerichte dargeboten werden.

Ceci di Cicerale: Die Kichererbsen von Cicerale, fur welche das Ver-
fahren zur Anerkennung als IGP noch lauft, werden nach strengen Re-
geln angebaut. Ihr Anbau ist nur auf biologischem Boden erlaubt und
eine Bewdasserung verboten.

Kase

Die bekanntesten Kasesorten des Cilento sind Mozzarella di Bufala,
Caciocavallo und Cacioricotta.

Mozzarella di Bufala

Buffel (bos bubalus) gibt es in
[talien seit dem Jahr 596, als
sich Langobarden in der Sump-
febene des Sele bei Battipaglia
niederlieBen. Erste Hinwei-
se auf den heute berlhmten
Mozzarella-Kase stammen al-
lerdings erst aus der Zeit der
Normannen — Ende des 11.
Jahrhunderts.

e -

Buffel-Mozzarella — ansprechend serviert.
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In d

er Sele-Ebene um Paestum liegt das traditionelle Wasser-

Mozzarella di Bufala wird im Cilento ausschlieBlich aus Buffelmilch
hergestellt. Bei der Herstellung wird der K&sebruch aus der Molke geho-
ben, mit heiRem Wasser abgebriiht und danach geknetet und gezogen,
bis er weich, geschmeidig und formbar ist. Diese ,pasta filata“ (filare =
ziehen) wird anschlieBend in Stiicke geschnitten oder meist zu Kugeln
geformt und in Salzlake oder Molke aufbewahrt. Mit Mozzarella werden
frische Salate oder leckere NudelsoRen zubereitet und verschiedene
Gerichte Uberbacken.

Seit 1993 erhalt der
Mozzarella di Bufala die
nationale  Anerkennung
DOC und seit 1996 auf
europaischer Ebene das
Markenzeichen DOP.

Eine der beriihmtesten
Kéasereien ist die Azienda
Biologica Vannulo, Via G.
Galilei, 10, Loc. Rettifilo,
Capaccio-Paestum, Tel.
0828/724765. Besich-

biffel-Gebiet. Die Biiffel posieren vor den Uberresten des grie- tigung und Verkauf sind
chischen Hera-Heiligtums. maglich.
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Caciocavallo (silano und podolico DOP)
Der Name ist vermutlich aus der Art und Weise abgeleitet, wie dieser
Kuhmilch-K&se zur Reifung aufgehéngt wurde: paarweise auf einem
Holzbalken wie Satteltaschen Uber Pferderiicken. Mittels einer Holz-
spindel gelangt er zu der charakteristischen Birnenform, mit einem
kleinen Kopfchen. Je nach Reifung kann er wirziger oder milder schme-
cken.

Der Begriff silano bezeichnet die Sorte aus der Hochebene der Sila,
dagegen verdankt die Sorte podolico ihren Namen der Kuhart, aus wel-
cher die Milch fur seine Herstellung gewonnen wird.

Cacioricotta

Gewonnen aus Ziegenmilch oder aus einer Ziegen-/ Schafsmilch-Mi-
schung. Der Name stammt aus dem Herstellungsverfahren, das ahn-
lich dem von Ricotta ist. Meistens ist er eher zylindrisch-konisch, der
Geschmack in der Regel sli3-salzig.

Krauter

In der cilentanischen Kiiche werden die
Ublichen Krauter der mediterranen K-
che verwendet. Salbei, Rosmarin, Min-
ze, Basilikum, Fenchel, Origano und die
kleinen Paprikaschoten, die den Spei-
sen eine delikate Scharfe verleihen,
darfen in der Kiiche nicht fehlen.

Likore

Nicht nur der bekannte Limoncello, son-
dern auch Sahnefruchtlikére mit Erd-
beer-, Haselnuss-, Honigmelone-, Lakrit-
ze-, Mandarine- und Fenchelgeschmack
werden im Cilento hergestellt.

Zwei der bekanntesten einheimischen Hersteller sind die Azienda
Marga (San Mauro Cilento) und die Antiche Fattorie Cilentane (Agro-
poli) — zwei Familienbetriebe, die Likdre nur nach alten cilentanischen
Hausrezepten und nach Naturverfahren herstellen. Als Friichte finden
ausschlief3lich die des Nationalparks Cilento Verwendung, die Produkte
entsprechen dem hdéchsten Qualitatsniveau.

Olivenol

Fir den Cilento und seine Kiche spielt die Olivenbaumkultur seit je-
her eine wichtige Rolle. Nach Italien bzw. in den Cilento kam der Oli-
venbaum etwa im 7. Jahrhundert v. Chr. durch die ersten griechischen
Erdpachter. Die Romer galten als grof3e Genief3er von Oliven — insbe-
sondere als Beilage zum Wein, denn sie verlangsamen die Aufnahme
von Alkohol.

Olivenb&dume pragen so deutlich die cilentanische Landschaft, dass
man bei der Ankunft im Cilento den Eindruck gewinnt, einen enormen
Olivenhain zu betreten. Manche B&dume sind mehrere hundert Jahre
alt.

Man unterschiedet drei Anbaugebiete: den Suden zwischen Monte
Gelbison und Monte Bulgheria mit der vorherrschenden Baumsorte
Pisciottana, die enorme MaRe erreicht und im Cilento am meisten ver-
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Die Bezeichnung ,Natives Olivendl* darf nur solches Oli-
vendl tragen, das aus der Frucht des Olivenbaums und
nur durch mechanische Verfahren gewonnen wurde — also
auch ohne chemische Zusatze.

Olio Extra Vergine d’Oliva (Natives Olivendl Extra): Ge- TRAL oo
ruch und Geschmack sind fehlerfrei; der Geschmack der 2
Oliven, aus denen es gewonnen wurde, muss wiederge-
geben werden. Der Gehalt an freien Fettséuren darf hchs-
tens 1% betragen.

Olio Vergine d’Oliva (Natives Olivendl): Mit kleinen Feh-

lernin Geruch, Geschmack oder Farbe zulassig. Der Gehalt
an freien Fettsduren darf hochstens 2% betragen.

MenACi

breitet ist; den Westen zwischen Monte Stella und Alento-Tal mit den
Sorten Rotondella und Salella; den Norden zwischen Alburni-Bergkette
und Calore-Tal mit den Sorten Nostrale, Rotondella und Carpellese.

Seit 1998/1999 sind von der Europaischen Union zwei Anbauge-
biete mit der Auszeichnung DOP (Denominazione di Origine Protetta
= geschitzte Ursprungsbezeichnung fur Lebensmittel) ausgezeichnet
worden: Cilento und Colline Salernitane.

Bei der Olivenernte zwischen Oktober
und Februar werden die Oliven entweder
direkt vom Baum abgezupft; oder man
wartet, bis die reifen Oliven in Netze her-
unterfallen, die unter den Baumen ausge-
breitet wurden. An der Olmihle werden
zunachst die Blatter und Aste entfernt,
dann die Oliven mit kaltem Wasser ab-
gewaschen und getrocknet. Nun werden
sie durch Mabhlsteine zu einem Brei zer-
quetscht, der anschlieBend per hydrau-
lischer Presse ausgepresst wird. Es ent-
steht eine dicke rotlich-braune Flissigkeit
(mosto), eine Mischung aus Fruchtwasser
und Ol, die durch Zentrifugen getrennt
wird. Das Ol wird schlieBlich filtriert, 30
Tage gelagert und abgeftillt.

Olivendl — weltweit bekannt als das beste fllssige Fett — findet Ver-
wendung sowohl fur die Zubereitung von Speisen als auch in Medizin
und Kosmetik. Zu therapeutischen Zwecken wurde es bereits von den
griechischen Priestern und der Medizinischen Schule von Salerno u. a.
zur Vorbeugung gegen geistige Krankheiten und Magengeschwire
empfohlen. Olivendl ist wesentlicher Bestandteil der Dieta Mediterra-
nea, da es vor HerzgefaRkrankheiten schiitzt.

Tomaten

Die Tomate stammt urspringlich aus Ameri-
ka. Durch die Spanier verbreitete sie sich im
16. Jahrhundert nach Neapel und anschlie-
Rend in den Cilento. Die cilentanische Toma-
te mitihren zahlreichen Sorten ist duBerst klein und wachst ohne grol3e
Pflege. Sie wird von Ende Mai bis Ende Juli geerntet.

Tomaten werden insbesondere frisch fur Salate oder gekocht fiir die
Zubereitung des Tomatenmarks, das als Grundlage fur Nudelsaucen
dient, zubereitet.

Weine

Weinanbau wird in Italien seit der friihen Antike betrieben. Bereits im
6. Jahrhundert v. Chr. bauten die Griechen im Bereich der heutigen Ba-
silikata, zu der friiher der Cilento gehérte, Wein an. Die Romer fuhren
damit fort und setzten die Maf3stabe, die noch heute ihre Giiltigkeit
haben. Im Mittelalter wurde der Weinanbau vor allem von Ménchen be-
trieben — zur Herstellung von Messwein.

Der Cilento weist mit seinen Hanglagen, der kalkhaltigen Zusammen-
setzung des Bodens und dem milden Klima beste Voraussetzungen
fir den Anbau von Wein auf. In den 1980er Jahren begann man auf
Initiative der Regionalverwaltung mit der ,Wiederentdeckung“ der ein-
heimischen Sorten. Die Rebsorten Aglianico und Piedirosso (Rotweine)
sowie Fiano, Greco, Falanghina, Asprinio (Weifweine) sind naturliche
Abkdmmlinge der antiken Reben der Griechen.

Das Weinbaugebiet des Cilento umfasst rund 39.000 Hektar mit
einer Jahresproduktion von 2 Millionen Hektoliter Wein. Darunter be-
finden sich einige Weine mit der Auszeichnung DOC (Denominazione di
Origine Controllata — Pradikat fiir die Einhaltung strenger qualitativer
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Rezepte von einheimischen Kdchen

Ur jeden Anlass: Auf den folgenden Seiten prasentieren wir [hnen
ausgewahlte Rezepte, die uns von cilentanischen Kéchen emp-
fohlen wurden. Buon appetito!

Vorspeisen — antipasti 26
: - iy = 1. Hauptgang — primi 30
Weinernte im Cilento — im Hintergrund der Monte Bulgheria.
Normen) bzw. DOCG (Denominazione di Origine Controllata e Garanti-ta 2. Hauptgang — secondi 41
— bei Weinen, die mindestens seit finf Jahren das Pradikat DOC tra-
gen). Die Weine des Cilento passen sehr gut zu seiner Kiiche: einfach, Vegetarische Gerichte — piatti vegetariani 41
aber wiirzig im Geschmack. Insbesondere zwei Anbaugebiete sind mit Fischgerichte — pesce 45
dem Pradikat DOC versehen: Fleischgerichte — carne 49
Cilento DOC (seit 1989): Das vom Fluss Alento durchquerte Gebiet
im Nord-Cilento umfasst 58 Gemeinden. Weine sind Aglianico, Bianco, Nachspeisen — dolci 52
Rosso, Rosé.
Castel San Lorenzo DOC (seit 1991): Das Anbaugebiet — zu dem die Zu den Festtagen — per le festivita 54

Weine Barbera, Bianco, Rosso, Rosé und Moscato gehéren — umfasst
acht Gemeinden der Provinz Salerno.

Wurstwaren

Wurst wurde in friiheren Zeiten bei besonderen Anléssen aus der Vor-
ratskammer geholt. Sie wird hauptsachlich aus Schweinefleisch herge-
stellt.

Zu den bekanntesten hausgemachten Wirsten gehort die Soppres-
sata von Gioi. Der Name geht auf das Stadtchen Gioi zuriick, das im
cilentanischen Hugelland etwa 600 m Uber dem Meer liegt. Zur Zube-
reitung dieser Spezialitat wird das Schweinefleisch per Hand geschnit-
ten, mit Salz und Kréautern gewdrzt (scharfe Paprikaschoten, Fenchel
und Pfeffer) und mehrmals manuell vermengt. Die Mischung wird dann
zusammen mit einem Stiick Schmalz in Naturdarm geftillt. Zur Reifung
wird die Wurst 15—20 Tage in luftigen RGumen gelagert oder mit Holz-
kohle gerduchert. Sie wird entweder direkt verzehrt oder in Ol einge-
legt.
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(kleine Tintenfische mit Endivien-Salat und scharfen Paprikaschoten)

Zutaten flr 4 Personen;
800 g Moscardini
(kleine Tintenfische)
1 Endivienkopf
250 reife,
aber feste Tomaten
1 Knoblauchzehe
% scharfe Paprikaschote
1 Zwiebel
100 ml WeiBwein
50 g entkernte
schwarze Oliven
5 EL Natives Olivendl Extra
Salz und Pfeffer

Tintenfische grindlich putzen,
waschen und trocknen. Tomaten
vierteln. Oliven in runde Scheiben
schneiden. Endivien waschen,
langs schneiden, so dass man
Streifen erhalt, und in kochendem
Salzwasser kurz blanchieren und
abtropfen lassen.

Zwiebel in dunne Scheiben
schneiden. In einer Pfanne etwas
Ol erhitzen und die geschnitte-
nen Zwiebeln mit Knoblauch und
scharfer Paprikaschote anschwit-
zen.

Die Moscardini hinzufiigen und
kurz darin schwenken. Weilwein
darlibergieRen und verdinsten
lassen. Tomaten dazugeben, sal-
zen und pfeffern und ca. 15 Minu-
ten kochen lassen. Endivien und
Oliven hinzufligen und weitere
10 Minuten kochen.

Vom Herd nehmen und
15 Minuten zugedeckt ru-
hen lassen, so dass die
Moscardini noch zarter
werden. In derselben Pfan-
ne servieren.

Koch Giuseppe Verrone (3.v.l)

mit seinem Ober Roberto sowie den
Kichengehilfen Marco und Emilia.

' Mehr zum Ristorante Da Carmine
findet sich auf S. 45.

(Artischocken gefullt mit Thunfisch)

Zutaten fiir 6 Personen:
6 Artischocken
250 g Thunfisch in Olivendl
(im Glas)
2 EL eingelegte Kapern
(ohne Salz)
10 Sardellenfilets
(naturbelassen)
1 Knoblauchzehe
1 Tasse Natives Olivendl Extra
Petersilie
250 g Semmelbrosel
schwarze Pfefferkérner
(zerstoRRen)

Die Artischocken waschen und
10 Minuten in Salzwasser kochen.
Abtropfen lassen, die &ufleren
Blatter und die Sténgel entfer-
nen. Die anderen Blatter stutzen.
Deckel abschneiden, Heu entfer-
nen.

Thunfisch abtropfen und mit
Kapern, Sardellen, Petersilie und
Knoblauch und einer Hand voll
zerstoBenen schwarzen Pfeffers
am besten mit Hilfe einer Kiichen-
maschine schén zerkleinern.

f
Zu diesem Gericht empfehlen wir:

Caprarizzo (Greco) der Tenuta La Bel-
la (Ogliastro Marina). Ein goldgelber,
lebendiger Weilwein, fruchtig und
kraftig im Geschmack ...

Mochten Sie weit
oder im Webs

erlesen? Unser Buch
hop des Mankau Ver

Mit dieser Mischung die 6 Arti-
schocken fillen. Die Artischocken
aufrecht in einen Kochtopf stellen.
1 EL Olivendl auf jede Artischocke
geben und in den Topf 1 Glas
Wasser hinzufliigen. Zugedeckt
ca. 40 Minuten bei schwacher
bis mittlerer Hitze kochen. Nach
Bedarf etwas Wasser hinzuftigen.
Warm oder kalt servieren.

Der Weinkenner Roberto Paolillo vom Hotel
Calypso (Paestum) stellte die Wein-Tipps
fur dieses Buch zusammen.

pei lhrem Buchhéandler

ten Sie
erhal -verlag.de.

lags: www.mankau




