Gefiillte Tintenfische mit Tomatensugo

Zutaten fiir die Tintenfische (fiir 4 Personen):
- 800 g Calamari

- alternativ: Calamaretti

- 1 kleines Dinkelbaguette

- 4 EL (ohne Stein) dunkle Oliven
- 3 EL Kapern

- 3 Sardellenfilets

- 4 mittelgrof3e Tomaten

- 4 EL passierte Tomaten

- 2 rote Zwiebeln

- 3 Zehen Knoblauch

- 2 Zweige Rosmarin

- Olivendl

- Chili-Ol

- Salz

- Pfeffer

Die Tintenfische gut sdubern und ausnehmen. Dafiir den Kopf mit den Innereien aus den Tuben ziehen und das innen liegende
Rilckgrat entfernen. Den inneren Korpus nochmals sdubern und die Haut abziehen. Die seitlichen Fliigel ebenfalls abziehen
und in kleine Scheiben schneiden. Die Fangarme von Kopf und Schnabel trennen. Die gesduberten Tintenfische nochmals
abwaschen und gut trocknen.

Den Ofen auf 160 Grad vorheizen. Das Dinkelbaguette fiir die Fiillung in diinne Scheiben schneiden und auf einem Backblech
verteilen. Etwa 1 Drittel des Knoblauchs schalen und wiirfeln, einige Rosmarinnadeln hacken. Baguettescheiben salzen und
mit Knoblauch, Rosmarin und etwa einem Drittel der Kapern bestreuen. Etwas Olivendl dariiber trdufeln und die Brotscheiben
im Ofen etwa 10 Minuten knusprig résten. Danach abkiihlen lassen.

Tomaten waschen, entkernen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Ubrige Knoblauchzehen und Zwiebeln schilen und
wiirfeln, restliche Rosmarinnadeln fein hacken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, restliche Kapern
und Oliven - bevorzugt der Sorte Taggiasca - anschwitzen. Anschlieffend die gewiirfelten Tomaten und passierte Tomaten
dazugeben und alles etwa 5 Minuten bei milder Hitze schmoren lassen. Zum Schluss Rosmarin und Sardellenfilets dazugeben.
Die Masse sollte schdn samig sein. Gegebenenfalls noch etwas weiter einkochen.

Die gerdsteten Brotscheiben grob zerbrdseln und zu den anderen Zutaten in den Topf geben. Alles gut vermengen. Die Masse
mit den Scheiben der Tintenfisch-Fliigel vermengen und in den Korpus der Tuben flillen. Dabei einen Spritzbeutel oder einen
Loffel zu Hilfe nehmen. Die Masse bis zur Spitze in die Tuben driicken und gut verteilen. Die Offnung mit einer Rouladennadel
verschliefen. Nach Belieben die Tuben auf einer Seite leicht kreuzweise einritzen.

Chili-Ol in einem Schmortopf erhitzen. Die gefiillten Tintenfische anbraten und salzen, dann aus dem Topf nehmen. Tipp: Statt
in Chili-Ol kann man die Tintenfische auch in Olivendl mit 1 Chilischote anbraten.

Zutaten fiir den Schmorsud:

- 2 Zwiebeln

- 2 Zehen Knoblauch

- 1 Handvoll getrocknete, eingelegte Tomaten
- 4 frische Tomaten

- 1 EL Kapern

- 1 Handvoll Oliven




- 500 ml passierte Tomaten

- 2 Sardellenfilets

- 1 TL Sumach

- 1 TL Harissa

- Olivendl

- Salz

- Pfeffer

- etwas Chili

- etwas Rosmarin

- zum Garnieren: frische Krauter

Flr den Schmorsud Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Getrocknete Tomaten in Streifen schneiden, frische
Tomaten wiirfeln. Etwas Olivendl in den Schmortopf geben und Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen. Dann Tomaten, Oliven
und Kapern hinzufiigen. Passierte Tomaten angief3en. Sardellenfilets grob hacken und dazugeben. Den Sugo mit Sumach,
Harissa, Salz und Pfeffer wiirzen.

Angebratene Tintenfische zurlick in den Topf legen und 10-15 Minuten bei 200 Grad im vorgeheizten Ofen garen. Kleinere
Tintenfische haben eine kiirzere Garzeit und sollten deshalb nicht Idnger als 10 Minuten im Ofen bleiben. In der Zwischenzeit
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Tintenfisch-Arme 3-4 Minuten braten. Dabei salzen und etwas Chili und Rosmarin
hinzuftigen.
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