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Gefiillte Artischocken mit gegrillten Zitronen-Calamari

Koch: Havi Tuplah
Zutaten
(fir 4 Personen)

Fiir die gefiillten Artischocken

e 4 groBe Artischocken

e 1Zitrone fiir die Artischocken
e 250 g frisches Thunfischfilet
e Tgrof3e Zwiebel

e 4Knoblauchzehen

e 2 EL gehackte Kalamata-Oliven
e 4 gehackte Sardellenfilets

e 1EL gehackte Kapern

e eine Handvoll Petersilie

e 2EL Olivendl

o Pfeffer

e Salz

e 6 mittelgroBe Kartoffeln

e 2 Karotten

e 1Kopf Karfiol

e 2EL Tomatenmark

Quelle: ORF extra



Fiir die Calamari

e 4 mittelgroBe Calamari (geputzt)

e Saftvon 1-2 Zitronen (je nach Geschmack)
e 3 Knoblauchzehen

e ein Schuss Olivendl

e 1Bund frische Petersilie

e Salz

o Pfeffer

Fiir die Garnitur

e Zitronenscheiben
e frische Minze

e frisches Basilikum

Zubereitung

1. Fiir die Calamari zuerst den Knoblauch schalen und hacken — diesen anschlief3end
in eine groBe Schiissel geben. Die Petersilie waschen, ebenfalls hacken und in die
Schiissel geben. Dann den Zitronensaft und etwas schwarzen Pfeffer sowie eine
Prise Salz und einen Schuss Olivendl dazugeben. Die Marinade gut verriihren, die
geputzten Calamari in die Schiissel legen und darin etwa 20 Minuten ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Artischocken vorbereiten. Hierfiir den Strunk und die
auBeren, sehr harten Blatter entfernen und das obere Drittel der Artischocken
wegschneiden, sodass die Bdden iibrigbleiben. Die Schnittflachen der
Artischockenbdden mit etwas Zitronensaft einreiben, damit sie nicht braun werden
und diese anschlieBend beiseitestellen.

3. Fiir die Fiille das Thunfischfilet wie ein Tatar hacken und in eine Schiissel geben.
Die geschalte Zwiebel und die geschélten Knoblauchzehen auch hacken und
dazugeben. Die Kalamata-Oliven, die Sardellenfilets, die Kapern, die Petersilie — alles
fein gehackt — sowie etwas Olivendl beigeben und die Fiille gut durchriihren und mir
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Nun das Innere der vorbereiteten Artischocken-Boden auskratzen und die Boden
etwas auseinanderziehen. Die Fiille in die Zwischenraume und die Mitte der
Artischockenbdden geben.

5. Den Karfiol vom Strunk befreien und in kleine R6schen schneiden. Die Karotten
und die Kartoffeln waschen und samt Schale in etwa 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Das Gemiise nun in einen groBen Topf geben und das Tomatenmark
beigeben. Die Artischockenbdden daraufsetzen, so viel Wasser zugeben, dass die
Artischocken bis zum oberen Drittel im Wasser liegen und alles bei mittlerer Hitze
zirka 20 Minuten im Topf garen, danach vom Herd nehmen.



6. Zum Schluss die marinierten Calamari auf dem hei3en Grill oder in einer
Grillpfanne auf dem Herd etwa 2-3 Minuten grillen und danach gemeinsam mit den
gefiillten Artischockenbdden anrichten. Das Gericht mit frischem Basilikum, frischer
Minze und Zitronenscheiben garnieren.



