
MARZTHEMA

ÜBERRASCHEND

Insalata con
prosciutto di Parma
Saisonsalat mit
Parma-Rohschinken

Für 2 Personen

1 kleine Karotte
Saisonsafat nach Belieben
2 Tranchen Parma-Rohschinken

Seucnr
1 Knoblauchzehe
I EL Rotweinessig
Safz, Pfeffer aus der Mühle
2 EL 0livenöl

1 Karotte in feinste Streifen
(Julienne) schneiden. Salat
dekorativ anrichten. Mit Ka-
rotten bestreuen. Für die
Sauce Knoblauch direkt zum
Essig pressen. Mit Salz, Pfef-
fe r  und Öl  zu  e iner  sämigen
Sauce verrühren. über den
Salat träufeln.

2 Rohschinken in schöne
Streifen schneiden und in
einer heissen, beschichteten
Bratpfanne ohne Fett knus-
prig braten. über den Salat
verteilen und sofort servie-
ren.

Mit frischem Baguette oder 0liven-
brot servieren.

Zubereitungszelt ca. 1 0 Minuten

Pro Person ca. 7 g Eiweiss,
14 g Fett, 6 g Kohlenhydrate,
7s0 kJ/180 kcal
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WÜRZIG

Pan dorato farcito
G eb a cken e gef üllte Br o t e

Für 2 Personen

8 Scheiben Toastbrot
4 Scheiben lr[iozzarella ca.80 g
2 Sardellenfilets
4 Tranchen Parma-Rohschinken
1 dlMi lch
3 EL Knöpflimehl
2 Eier
Safa Pfeffer aus der Mühle
2 Zweige Basilikum
2-3 ELOfivenöl zum Braten

1 Toastbrot entrinden. Moz-
zarella mit je einem halbier-
ten Sardellenfilet belegen
und in eine Rohschinken-
tranche einpacken. Zwischen
2 Toastbrote legen und diese
gut zusammendrücken.

2  Mi lch  und Meh l in  je  e inen
Suppenteller geben. Brote
erst in der Milch, dann im
Mehl wenden. In eine tiefe
Form geben. Eier mit Salz
und Pfeffer schaumig auf-
schlagen. 2 grosse Basilikum-
biätter mit der Schere in fei-
nen St  re i fchen dazuschne i -
den. Über die Brote giessen.
5 Minuten stehen lassen,
dann wenden und nochmals
5 Minuten stehen iassen.

3 Ö1 in einer Bratpfanne er-
hitzen. Brote darin aufber-
den Seiten bei mittlerer Hitze
goldbraun braten. Zum Ser-
vieren mit Basilikumherzen
garnleren.

Als Snack oder mit einem Salat als
kleine Mahlzeit servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 47 g Eiweiss,
48 g Fett, 78 g Kohlenlrydrate,
3900 kJ/930 kcal
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SALZEN

Die e ingangs 12 b is  ' l  5  kg schweren
Schinken werden von Hand mit we-
nig Salz e inger ieben und danach
sanf t  maschinel l  <massier t>.  Nach e i -
ner  zwei ten Salzrunde ruht  das
Fleisch zwei Wochen bei kontroll ier-
ter Temperatur und Feuchtigkeit.
Nach d ieser  Ruhephase werden d ie
Schinken für etwa 4 bis 5 Monate in
k l imat is ier ten Räumen zum Trocknen
aufgehängt. Um die Oberflächen
weich und geschmeid ig zu hal ten,
werden sie lauwarm abqewaschen.

AUS DER MIGROS

L A G E R U N G

Um ein Austrocknen zu verh indern,
wird der  Schinkente i l ,  der  n icht  mi t
Schwarte überzogen ist, mit leicht
gesalzenem und gepfeffertem
Schweinefett eingerieben. Nun folgt
d ie Zei t  der  c i rca 10-monat igen Rei-
fung.  Die Schinken werden in Räu-
men mi t  hohen,s ich gegenüber l ie-
genden Fenstern,  an t radi t ionel len
Geste l len aufgehängt .  Fr ische,  wür-
z ige Bergluf t  aus dem Apennin
stre icht  durch d ie Räume, lässt  d ie
Schinken reifen und an Aroma ge-
winnen.  Abschl iessend werden s ie
in Rei fekel lern -  kühlen Räumen mi t
einer mässigen Luftzirkulation - ge-
laoer t .

KONTROLLE
Mit einer <Nadel>> aus einem Pferdekno-
chen - sie nehmen Aromen sehr gut auf
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