
10 leckere Rezepte 
aus der Toskana

Zuhause authetische, toskanische Rezepte kochen

T H E  B L A C K  F I G
A N A R C H I C  F O O D  &  W I N E

FRANCESCA FANTONI



Facebook
@TheBlackFigFoodBlog

Instagram
@theblackfig

Folge mir!

Auf den folgenden Seiten findest Du zehn authentische Rezepte aus der toskanischen
Küche: Suppen, Fisch, Streetfood, Kuchen usw.

 
Die Rezepte kommen aus unterschiedlichen Orten der Toskana: Pisa, der Elba-Insel,

Carrara, Florenz... Wenn Dich auch die Geschichte des Gerichts und der lokalen Zutaten
interessiert, schau dir die Rezepte auf der Webseite an: theblackfig.com !

Was Du findest wirdst!



Das Mehl in eine große Schüssel geben. Nach und nach das
Wasser hinzugeben und zugleich mit dem Schneebesen
verrühren. Die Konsistenz sollte eher flüssig als cremig
sein.Die Mischung mindestens 4 Stunden ruhen lassen,
dabei 3-4 Mal verrühren.
Den Backofen auf 250° erhitzen. Das Backblech mit dem Öl
einfetten, dann ein wenig Salz zur Mischung geben und sie
auf dem Blech verteilen.
 Die Cecina backen, bis sie eine goldbraune Farbe bekommt
und sich eine leichte Kruste bildet.Die Cecina heiß mit
etwas frisch gemahlenem Pfeffer essen.

250 g Kichererbsenmehl
500 ml lauwarmes Wasser
4-5 EL natives Olivenöll
Salz

Cecina
B Y  T H E B L A C K F I G

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I R  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN
KOCHZEIT: 20 MIN
GESAMTE ZEIT: 30 MIN.



Eine große Schüßel mit frischem Wasser und
Weissweinessig (etwa 4:1) füllen. Das Brot in Stücke
schneiden und für etwa 20 bis 30 Minuten einweichen.
Auf einen Teller nochmal frisches Wasser und
Weißweinessig geben (3:1) und die Zwiebel eintauchen.
Nach 20 Minuten die Zwiebel unter frischem Wasser
waschen und fein schneiden.
Das Brot gut auspressen, in eine große Schüssel geben und
grob bröseln. Zwiebel, Tomaten, Gurke, Basilikum und
reichlich Olivenöl hinzugeben. 
Alles gut vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Weißweinessig
400 g altes Brot (am besten ohne Salz)
1 rote Zwiebel, in dünne Scheiben geschnitten
450 g frische, reife Tomaten, gewürfelt
1 Gurke, gewürfelt
Frisches Basilikum
Natives Olivenöl
Salz
Schwarzer Pfeffer aus der Mühle

TOSKANISCHER BROTSALAT
B Y  T H E B L A C K F I G

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I C H  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 1 STUNDE
KOCHZEIT: KEINE
GESAMTE ZEIT: EINE STUNDE



Alle Zutaten für die Gnudi in eine große Schüssel geben. Die
Zutaten mit den Händen oder mit einer Gabel gut
vermengen. Dabei eventuell mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Zur Seite stellen.
Die Tomaten in Stücken schneiden, dann mit der
Küchenmaschine nicht zu fein pürieren.
In einem Topf 2 EL Olivenöl erhitzen, die pürierten
Tomaten, die Knoblauchzehen hinzugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Tomatensoße auf niedriger
Flamme für etwa 30 Minuten köcheln lassen.
Einen großen Topf reichlich mit Wasser füllen und zum
Kochen bringen. In der Zwischenzeit die Gnudi-Klößchen
mit den Händen formen. Für jede Person sollte der Ricotta-
Teig 4 Gnudi ergeben.
Die Gnudi vorsichtig in Mehl wenden, dabei das
überschüssige Mehl abschütteln. Die Gnudi vorsichtig in
das kochende Wasser geben und so lange kochen, bis sie
(wie die Gnocchi) auftauchen.
Die Gnudi auf den Tellern verteilen, mit Tomatensoße
übergießen und mit Parmesan bestreuen.

500 g frischer Ricotta
80 g wilder Fenchel
Eine gute Prise Salz
Schwarzer Pfeffer
Muskatnuss
30 g Parmesan, gerieben
3 EL Mehl

6 reife Tomaten
5-6 Knoblauchzehen (optional aber empfehlbar!),
fein gewürfelt
Natives Olivenöl
Salz
Schwarzer Pfeffer
Paniermehl

Für die Tomatensoße

Gnudi mit wildem Fenchel
B Y  T H E B L A C K F I G

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
KOCHZEIT: 5 MIN.
GESAMTE ZEIT: 45 MIN.

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I C H  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M



Zuerst sollen die Platterbsen im frischem Wasser für etwa
6-8 Stunden eingeweicht werden.
Nach der Einweich-Zeit die Platterbsen im frischem, kalten
Wasser mit den Lorbeerblättern und einer Knoblauchzehe
kochen, bis sie weich sind (normalerweise nach 2 Stunden).
Salz nur etwa eine halbe Stunde vor dem Ende der Koch-
Zeit dazu geben.
 In der Zwischenzeit den Dinkel in reichlich kaltes Wasser
geben und mit den Salbei-Blättern kochen. Den Dinkel
abtropfen lassen und zur Seite stellen.
Die gekochten Platterbsen pürieren, dabei nur etwas von
ihrem Kochwasser verwenden, um eine nicht zu flüssige
Konsistenz zu erhalten. Eventuell mit Salz abschmecken.
In einem Topf das Olivenöl und die übrigen zwei
Knoblauchzehen kurz anbraten. Zu der Platterbsen-Creme
Rosmarin, Thymian, Tomatenmark und den gekochten
Dinkel dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Suppe für etwa 15 Minuten köcheln lassen.
Die Platterbsensuppe mit Dinkel serviert man warm, mit
etwas nativem Olivenöl und frischem, gemahlenen Pfeffer.

200 g trockene Platterbsen
2 Lorbeerblätter (frisch oder getrocknet)
3 Knoblauchzehen
100 g Dinkel aus der Garfagnana IGP (oder ein
anderer Dinkel)
2 Salbeiblätter
4 EL natives Olivenöl
1 Zweig Rosmarin
3 Zweige Thymian
4-5 TL Tomatenmark
Salz
Pfeffer

PLATTERBSEN-SUPPE MIT DINKEL
B Y  T H E B L A C K F I G

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.
KOCHZEIT: 2 STUNDEN
GESAMTE ZEIT: 2,20

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I C H  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M



Knoblauchzehe, Zwiebel, Sellerie, Möhren und Petersilie
fein hacken. In einem großen Topf das Olivenöl auf
mittlerer Flamme erhitzen. Das gehackte Gemüse
hinzufügen und auf niedriger Hitze für 10 Minuten anbraten.
Dabei ab undzu umrühren.
Den Palmkohl dazugeben. Das Ganze salzen und für etwa 20
Minuten kochen, bis der Palmkohl weich wird. Wenn die
Suppe zu dickflüssig wird, kann man etwas Kochwasser der
Bohnen dazugeben.
Die pürierten Bohnen, die ganzen Bohnen und das
Tomatenmark zum Palmkohl geben. Zum Schluss auch das
Kochwasser hinzugeben und alles gut verrühren. Die Suppe
für weitere 20 Minuten kochen und zum Schluss mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Das Maismehl in die Suppe geben und auf niedriger Flamme
kochen, bis die Polenta weich ist. Dabei oft die Suppe
umrühren. Nach Geschmack noch etwas Brühe dazugeben.
Die Polenta-Suppe mit Palmkohl sollte warm mit etwas
nativem Olivenöl serviert werden.

5 EL natives Olivenöl
2 Knoblauchzehe
2 mittelgroße Zwiebel
2 Stangen Sellerie
2 Möhren
Ein Bund Petersilie
150 g Palmkohl, in dünne Streifen geschnitten
200 g weiße Bohnen, z.B. "cannellini", püriert
150 g weiße Bohnen, z.B. "cannellini", ganz
1,8 l Kochwasser der Bohnen
1 TL Tomatenmark
Salz
Schwarzer Pfeffer
200 g Maismehl

POLENTA-SUPPE MIT KOHL
B Y  T H E B L A C K F I G

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.
KOCHZEIT: 40 MIN:
GESAMTE ZEIT: 1 STUNDE

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I C H  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M



In einem Topf die Zwiebel im heißen Öl auf mittlerer Hitze
für etwa 4 Minuten schwänken.
Die Tintenfische dazu geben und mit Salz abschmecken.
Die Tintenfische für etwa 20 Minuten weiter auf mittlerer
Hitze kochen lassen, bis sie weich sind.
Mangold und Tomatensoße dazu geben und weitere 15 bis
20 Minuten kochen, bis das Gemüse auch weich ist.
Tintenfische mit Mangold serviert man warm, mit etwas
schwarzen Pfeffer und einer Scheibe toskanischem Brot
für die leckere Soße.

1 weiße Zwiebel, fein geschnitten
4 EL natives Olivenöl
800 g gesäuberte Tintenfische, in Ringe
geschnitten
600 g Mangold, in Streifen geschnitten
3 EL Tomatensoße (passierte Tomaten oder
Sugo)
Salz
Schwarzer Pfeffer

TINTENFISCHE MIT MANGOLD
B Y  T H E B L A C K F I G

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.
KOCHZEIT: 40 MIN:
GESAMTE ZEIT: 55 MIN.

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I C H  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M



Die Mandel rösten. Backofen auf 160° vorheizen. Das Blech mit
Backpapier auslegen. Die Mandel auf dem Backblech verteilen
und etwa 10 Minuten im Backofen rösten. Dabei sie ab und zu
wenden und schließlich kalten lassen.
In der Zwischenzeit das Karamell zubereiten. In einer
mittelgroßen, beschichteten Pfanne den Zucker verstreuen und
auf mittlerer Hitze schmelzen lassen. Dabei den geschmolzenen
Zucker auf den noch festen Zucker verteilen, so dass das Ganze
langsam flüssig wird. Das Karamell soll braun werden, aber nicht
zu dunkel! Das Karamel in die Formen geben und diese zur Seite
stellen.
Die Mandeln zu feinem Mandelmehl mahlen. Milch, Löffelbiscuits,
den restlichen Zucker und das Mandelmehl in einen Topf geben
und alles zum Kochen bringen. Dabei die Creme umrühren und
schließlich lauwarm werden lassen.
Die Eier schlagen und zu der Creme geben. Alles gut vermengen
und in den Formen verteilen. Die Förmchen auf ein hohes
Backblech oder eine in eine Backform stellen. Warmes Wasser in
die Backform bis zu ⅔ der Höhe der Förmchen gießen. Die
Backform mit Aluminium bedecken und den Mandelpudding für 1
Stunde backen.
Zum Schluß die Backform aus dem Ofen nehmen und vorsichtig
die Förmchen aus dem Wasser nehmen und erkalten lassen. Vor
dem Servieren den Pudding auf die Teller stürzen.

150 g Mandeln, blanchiert
1,2 l Milch
150 g Löffelbiscuits, in Stückchen
110 g + 200 g Zucker
6 Eier

OMA'S MANDELPUDDING
B Y  T H E B L A C K F I G

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
KOCHZEIT: EINE STUNDE
GESAMTE ZEIT: 1,40

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I C H  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M



Den Backhofen auf 175° vorheizen. In der Küchenmaschine
oder in einer großen Schüssel alle trockenen Zutaten kurz
vermischen: Mehl, Zucker, Backhefe, Walnüsse, Mandel,
Pinienkerne und Salz.
Die anderen Zutaten dazu geben: die geriebenen Zitrone-
und Orangenschalen, das Olivenöl und den Süßwein. Alle
Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.
Die Backform leicht ölen. Den Teig halbieren. Eine Hälfte in
die Backform geben und mit den Händen so verteilen, bis
der Boden der Backform komplett bedeckt ist. Die
Oberfläche mit ein wenig Zucker bestreuern.
Den Kuchen für 35-40 Minuten backen. Abkühlen lassen und
mit ein Glässchen Süßwein servieren.

500 g Mehl
100 g Zucker + ein wenig für die Oberfläche
½ TL Backhefe
100 g Walnüsse, leicht zerstoßen
50 g Mandeln, leicht zerstoßen
70 g Pinienkerne
70 g Rosinen
Prise Salz
Geriebene Schale einer kleinen Zitrone
Geriebene Schale einer kleinen Orange
180 ml leichtes, natives Olivenöl
150 ml Süßwein (am besten Aleatico DOC oder
Moscato passito)

SCHIACCIA BRIACA
B Y  T H E B L A C K F I G

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.
KOCHZEIT: 40 MIN:
GESAMTE ZEIT: 55 MIN.

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I C H  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M



Backhofen auf 200° vorheizen. In der Küchenmaschine Eier
und Zucker kurz schlagen.
Butter, Likör, Vanille-Extrakt und Salz dazu geben und alles
gut vermengen.
Zuletzt das Mehl hinzugeben und weiter vermengen, bis Du
eine weiche Masse hast.
Den Teig mithilfe eines Löffels auf einem mit Backpapier
bedeckten Blech verteilen. Du solltest die etwa 8
Teigmassen gut voneinander distanzieren.
Die Zuccherini für etwa 10 Minuten backen. Gleich aus dem
Ofen kommend mit Puderzucker bestreuen.

5 Eier
200 g Zucker
130 g weiche Butter
30 ml Sambuca (Anis-Schnaps oder ähnliches)
2 TL Vanille-Extrakt
1 TL geriebene Zitronen-und/ oder Orangeschale
Eine Prise Salz
400 g Mehl
2,5 g Ammoniumhydrogencarbonat
Puderzucker

ZUCCHERINI
B Y  T H E B L A C K F I G

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.
KOCHZEIT: 10 MIN:
GESAMTE ZEIT: 25 MIN.

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I C H  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M



Erst den Reis (etwa 10 Minuten) in gesalzenem Wasser
bissfest kochen. Den Reis dann abtropfen und abkühlen
lassen.
Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Eier schlagen, dann
die Milch nach und nach dazugeben (siehe Tip!). Zuletzt die
geriebenen Schalen der Zitrusfrüchte und 400 g Zucker
dazugeben.
Die Backform einfetten. Den Reis auf dem Boden verteilen
und leicht andrücken. Dann die Eiercreme darüber
geben.Den Kuchen für etwa 1 Stunde backen, bis sich eine
goldene Kruste gebildet hat, dann abkühlen lassen.
Den Kuchen portionieren, dann die Oberfläche mit dem
restlichen Zucker bestreuen. Den Zucker schliesslich mit
dem Küchenbrenner karamellisieren.

200 g Reis (wie Arborio)
Salz
12 Eier
1,5 l Milch
Geriebene Schale einer halben Zitrone
Geriebene Schale einer halben Orange
Ein Schnapsglass Anis-Likör
400 g + 50 g Zucker
Ein wenig Butter für die Backform

ÖSTERLICHER REISKUCHEN
B Y  T H E B L A C K F I G

Zutaten Zubereitung

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.
KOCHZEIT: 10 MIN:
GESAMTE ZEIT: 25 MIN.

F Ü R  D E I N E  T Ä G L I C H E  D O S I S  L E C K E R E S  E S S E N ,
F O L G E  M I C H  A U F  F A C E B O O K  O D E R  G E H E  A U F

W W W . T H E B L A C K F I G . C O M



Danke!
Andere Rezepte mit seasonalen Zutaten

findest Du weiter auf
theblackfig.com!

Facebook
@TheBlackFigFoodBlog

Instagram
@theblackfig


