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<<<<  SaSannggrriiaa  esesttiivvaa  ddelella Fla Faattttoorriaia  >>>>
((==  SSomommmeerrllicichhee  SSaannggrriiaa  ddeerr F Faattttoorriiaa))

ZZuuttaatten en ffüürr  44  PePersrsoonnenen::  11  FFllaasscchhee  BBirirbboorroosssoso,,  1 1 FFllascaschhee  SSeekktt    
LLee  CChhiiaassssaaiiee,,  22 u unnbbeehahannddeellte te PPffiirrssiicchhee, , 22  uunnbebehhaanndedellttee  AApprriikokossenen,,    
11  uunnbbehehaannddeellterter  AApfpfeel,l,  22  uunnbebehhaannddeellttee  ZitZitrroonenenn,, 2 2--3 3 ELEL  RRoohhrrzzuucckkeer r 
((jjee  nnaacchh  GGesescchhmmaacckk))

DDasas  OObbsstt  wwaasscchheenn,, ei einnee  ddeerr  ZZiittrrononenen  mmiit t derder Sc Schahallee  hhaallbbiieerrenen  uunndd  
iinn  ddiicckkee S Scchheeiibenben  sscchnhneeiiddeenn,,  ddeenn  AApfpfel el vvomom  KKeerrnngegehhääuussee  bbeeffrreeiieenn  
uunndd zu zussaammmmeen n mmitit  ddenen  eennttsstteieinntetenn  PPffiirsrsiicchheenn  uunnd d ApAprriikkoosensen i in n 
SSttüücckckchheenn  sscchhnneeiidenden.. G Geebbeenn  SiSiee  ddaass  OObbsst t iinn  eieinene  GGllaasskkaarraafffefe m miitt  
wweeiitteerr  ÖÖffffnnuunngg  ((eses  mmuussss e eiinn  ggrrooßßeerr  LLööffffeell  oodederr  bbeesssseer r nnoocchh  eeiinene  
SScchhööpfkpfkeellllee h hiinnddurcurchh  ppaasssesenn),),  ffüüggeen n SSiiee  ddeenn  ZZuucckkeer ur unndd  ddeenn  aauus-s-
ggeepprreesssstteen n SaSafftt  eeinineerr h haallbbeenn  ZZiittrroonnee  hinzuhinzu u unndd  vveerrmimisscchheenn  SSiiee  aalllleses  
vvoorrssiicchhttiigg..  DDeenn B Biirrbboorroossssoo  iinn  didiee  KKaarraaffffee  füfüllllenen  uundnd i imm  KKüühhl-l-
sscchhrraannkk  22--33  SSttununddeen ln laanngg z ziieehheenn  llaasssseenn..  ZZuumm  SServiervieerreenn    
¾¾  eieinneerr  FFllaasscchhee  SSeektkt g gananzz  llaanngsgsaamm  iinn  didiee K Kaarraaffffee  ggiieeßßeen,n, u umm  zzuu  
vverermemeiidedenn, , ddasass s sich sich zzu u vviieell  SScchhaauum m bibillddetet..  NNoocchh  eeiinnmmalal  leleiicchhtt  
uumrmrühührerenn, , ddaammiit t ssiicchh  ddaas s SSpprruuddeelln n dderer  SaSannggrriiaa  nnicichhtt  „„vveerfrfllücüch-h-
ttiigtgt””........  uunndd  nnuunn  bblleeiibtbt  ninicchhttss  aandndeerreess  zu zu ttuun,n,  aallss  grgroßoßee  GGlläässeer r dda-a-
mimitt  zzuu  füfüllllenen,, d diiee S Siiee  mimitt  eeiinnerer  ZZiittrroonneennsscchheeibibee  ((aann  dderer  SSeeiittee  eettwwaass  
eeiinnsscchhneineiddeenn))  uunndd  eeiinneemm  TTeeeellööffffelel  mmitit l laannggeemm  SSttiieell  aannrriicchhttenen..  
EiEinn  aandndeerrerer  TTipippp  iistst,,  einein  aalklkoohoholflfrreeiieess  GGeetträrännk k ffüürr  KKiindndeerr  zzuuzzu-u-
bberereeiteitenn..  DieDie  VVoorrggeehhenensswweeiissee  iisstt  ddiieesseellbbee::  EsEs  iisstt  aauusrsreeiicchheenndd de denn  
BiBirrbboorroossssoo  dduurcrch h TTrrauaubbeennssaafftt  uunndd  dedenn S Seekktt  dudurrcch Mh Miinneerralalwwasassseer r zzu u 
eerrsesettzenzen,,  ddaammiit t ssieie  ssicich h wwiiee „ „GrGrooßße“e“  fühfühlleenn!!



<<<<  MMeellaanznzananee  a a bbeeccccaafficicoo  ddii  LLuuiiggiinnaa  >>>>
(=(=  AAuubbeerrgiginneenn  aauuff  BBeeccccaaffiiccoo--AArrt t vvoonn  LLuuiiggiinnaa))

ZZututaatteen n ffürür  44  PPeerrssoonneenn::  33  lläännglgliicchhee, , AAuubbeerrggiinneenn,,  7755  gg  PPananiieermrmeehhll,,  5500  g g PPiininieenknkeerrnne, e, 5500  gg  
RRoossiinneenn,,  11  klekleininee  ZZwwieiebbeell,,  11  ggeesscchhäällttee K Knnooblblaauuchzchzehehe,e,  11  unbunbeehhananddeelltte e ZZititrroonnee,,  22  ELEL  ggeerriiebebeenneerr  
PPeeccororininoo,, 1 1  ELEL  gegehahacckkttee P Petetererssiilliie,e,  55--66  LLoorrbbeeeerblrbläätttteerr,,  55  ELEL O Olliivvenenööll Ex Exttrraavveerrggininee, , SSaallzz



DDiiee Au Aubbeerrggiinneen n wwaasschcheen,n,  didiee  bbeeiiddeenn  EEnnddeenn e entntffer-er-
nneenn  uunndd  ddeerr L Läänngge e nnaacchh  iinn  eettwwa a 3 3 mmmm  ddüünnnene  SScchheeibeniben  
sscchnhneeidideenn..  EErrhhiittzzenen  SSieie  nnuunn  eeiinne e GGrriilllplpfafannenne  ((ododeerr  eeiinne e 
nnoorrmamallee  PfaPfannne mne mitit sc schhwwerereem m BBooddeenn)),,  ggrriilllleenn  SSiiee  ddiiee  
AAuubbeerrggiinneensnscchheeibeibenn  nanacchh  unundd  nnaachch  aauuff b beeiiddeenn  SSeeiitteenn  uunndd  
wwüürrzezenn S Siiee  ssiiee  mmiitt  eeiinn  wweennigig  SSaallz.z.  DDiiee  ZZwwiieebbeel l ppuutztzeen n 
uunnd zd zuussamammmeenn  mmiitt  ddeerr  KKnobnobllaauucchhzzeehhe fe feinein  hhaacckkeen,n, d daannnn  
inin  eeiinneerr  sscchwhweerreenn P Pffaannnnee  mmiitt  33  EEssslslööffffelneln  OOlliivvenenööll  aan-n-
ddüünnsstetenn..  WeWennnn  aalllleess e ettwwas as FFaarbrbee  aannggeennoommmmeenn  hhaatt, , ddiiee  
RRososiinneenn  ((1100  MiMinnuuttenen  iinn  WWaassseserr  eeiinnggeeweweiicchhtt  uunndd  kkrrääf-f-
ttiigg  mmiitt  ddeenn  HHänänddeenn  aauussggeeddrürücckktt)),,  ddiiee P Pininiieennkekerrnne,e,  ddaass  
PPaanniieerrmemehhll,,  ddiiee  PPeetteersrsiilliiee  uunndd  ddeenn  PPececororiinnoo  hihinnzzuuffü-ü-
ggeenn..  GGrrüünnddlilicchh  vveerrmmiisscchheen n unundd v voomm  HHeerrdd  nenehhmmeenn..  UUn-n-
ggeeffäähhrr z zwweeii  EEssssllööffffeell  ddeerr  FFüülllluunngg  auauff  jejeddee A Auubbeergrgiinneen-n-
scschheeiibbee  ggeebbeenn,,  ddaabbeiei ab abeerr  eieinnee  kklleeiinnee  MMeennggee  ffüür r ssppääteterr  
zzuurrüücckkllaasssseenn..  DDiiee  SScchheeiibbeen n üübeberr  ddeerr  FFüülllluunng g auauffrroolllenlen  
uunndd n nebebeenneieinnaannddeer r in in eeininee  OOffeennffoorrmm g geebbeenn. . LLeeggenen S Siiee  zzwwi-i-
scschheenn  ddiiee „ „RRoouullaaddeen“ n“ aabbwweecchhsseellnndd j jee  eeiinnee  ZZititrroonneennsscchheeiibbee  
unundd  eeiinn  LLororbbeeeerrbbllaatttt..  ÜÜbbeerr  alalle le „„rreeiihhuumm““  eettwwaass  OOlliivveennööll, , 
ddiiee  bbeeiisseeiittee ges gestteellltltee  FFüüllullunngg,,  eeiinene  PPrriissee  SSaallzz u unndd  eettwwaass  
ggeeririeebbeenneenn  PPeeccoorriinnoo  vverertteeiilelenn..  ImIm  vvoorgrgeheheeizizteten n OOffeenn  330 0 
MMiinnuutteen n bbeiei  118800  °°CC  üübbeerrbbaackckeenn..  NaNacchh  AAbbllaaufuf  ddeerr  ZZeieitt  ddiiee  
FFoormrm a auus s ddeemm  OOffeenn  nneehhmmeenn  undund  vorvor  ddemem S Seerrvviieererenn    
1100--115 5 MiMinnuuttenen  aabbkkühühlleen n llasasssenen..



<<<<  FFususiillllii  ddii  rriissoo  iinntteeggrraallee  ccoonn  
rraaggùù  ddii  aalliicici  e e ppeeppeerroonnii  >>>>

((= = FuFusisilllli i aauuss  VVoollllkokornrnrreeiiss m miitt  SSaarrddelellleenn  uunndd P Papaprriikkaaschschoottenen))

ZZuuttaatteenn  ffüürr  22--33  PPeerrssoonneenn::  225050  gg  FFusiusilllili  aausus  VVololllkkorornnrreeisis,,  22000 0 gg  
ggelelbbee  PaPapprriikkaasscchohotteenn,, 2 20000  gg  rorottee  PPaapprriikkaasschchoottenen,, 2 20000  gg  ffrrisiscchhe,e,  ggeessääuubbeerrttee  
SaSarrddeellllen- en- ooddeerr  SSararddiinneennffiilletetss  ((ooddeer r eeiinngegessalalzzeennee u und nd aabbggeessppüüllttee  
SSaarrddelellleen-n-  ooddeerr  SaSarrddiinnenenffiilletets)s),,  110000  gg  ffrriisschchee  RRuuccoollaa,,  ½½  rrototee  ZZwwiieebbeell,,  
77  ELEL O Olliivveenönöll  ExExttrraavveerrggiinne,e, 1 1  GGlalass  BaBalslsamamiicoco  BiBiaannccoo,,  22--33  ffrriisscchehe  
LLoorbrbeeeerbrblläätttteerr  (o(oddeerr  11  TLTL  ggeettrrooccknkneettee  LLoorbrbeeeerrbbllätättteerr)), , SSalalz z uunndd w weieißßeerr  PPffeeffffeerr  
nnaacchh  GGeesscchhmacmackk

MMaarriinniieerrenen S Siie e ddiiee  SSaarrddeelllleennffiilleettss  (ode(oderr  SSaarrddiinneenn  ooddeerr  aauucchh  ähähnnlilicchheess))  
eettwwaa  3300  MMiinnuutten en mmiitt  ddeemm  BBaallssaammiiccoo  BBiiaancncoo  iinn  eeiinenemm  SScchhüsüssselelcchheenn..  
BBrriingngenen S Siie e aaususrreeiicchheenndd  WWaassseserr  mmiitt  22  LoLorrbbeeeerrbbllätättterernn  zzuum m KKoocchheenn,,  
wwähährreenndd  SSiiee  ddiie e SSooßßee  zzububereereiitteenn..  DDie ie hhaallbebe  ZwZwiieebbeell  uunnd d didie e PaPapprriikkaasscchothoteenn  
iinn  ffeeiinne Se Scchheeiibbeenn s scchhnneeiiddeenn  uunndd  iinn e eiinneerr  PPffaannnnee m miitt  44 E Essssllööffffeelnln  OOlli-i-
vveennööl l EExxtrtraavveergrgininee  bbeeii  ststararkkeerr H Hititzzee  eetwtwaa  55  MMiinnuutteenn  anansscchhmmoorreenn. . DiDie e 
SaSarrddeelllleenn  aabbggieießßenen, m, miit t KKüücchheennppaapiepierr t trroocckekenn  ttuuppffeenn,,  zzuu  ddeemm G Geemmüüssee  
ggebebeenn,,  ssoofforortt  ddeenn  HHeerrdd  aauusssscchhaalltteenn  uunndd  ddiiee  PPffaannnne e mimitt  eeiinneemm  DDececkkel vel veer-r-
sscchhlliieeßßeen,n,  dadammitit d deer r FFiischsch  vvoonn  ddeerr d daarriinn  vveerrbblliieebbeenneenn  HHititzzee  gegeggarart t wwiirrdd..  
DDiiee  RRucucoollaa  wwaasscchheenn,,  gguut at abbttrrooppffenen  lalasssseenn  uunndd  grgroob b hachackkeenn..  DieDie  PastPastaa i imm  
ssiieeddeennddeen n uundnd  ggeessaalzelzenneenn  WaWasssseerr  kkoocchheen,n,  aauuss  ddeemm  SSiiee  didiee  LorLorbbeeeerrblbläät-t-
tteerr  eennttffeerrntnt  hhaabbeenn,,  bbisisssffeesstt  aabbggiieeßßeen n unundd  iinn  ddiiee  PPffaannnnee m miitt  dderer S Soßoßee  aausus  
SarSarddeelllleen n uunndd  PPapaprriikkaaschschototeenn  ggebebeenn. . DDiie e FFuussiilllli i bbeeii  ssttaarrkkeerr  HHiittzzee e einin  
wweneniigg  ddaarriinn  schschwweennkkeenn, , mimitt  dederr R Ruuccoollaa  bbeesstrtreeuueenn u unndd  33  EEssssllööffffeell O Olliivveennööl l 
EExxttrraaveverrggiinnee  ddaarrüübeberr  ttrrääuuffelelnn..  NaNachch  GGeesscchhmmaacck k mimitt  wweeiißeßemm  PfPfeeffffeerr  wwüür-r-
zenzen  uunndd  ddaass  kkösösttlliichche Nude Nudelelggeerriicchhtt  ssooffoorrtt  sseerrvivieererenn!!



<<<<  FFrritittatattaa  ddi i ppeeppeeroronnii  aall  ttiimmoo  >>>>
 (= (=  OOmmeelletettt  mimitt  PPaapriprikkaasscchhootteenn  unundd  TThhyymimiaann))

ZuZuttaatteen n ffüürr  66  PPeerrssoonneenn:: 1 1  ggelelbbee  PapPaprriikkaasscchhoottee,,  11 r rototee  PPaapprriikkasascchhoottee, , 11  grgrüünnee  PPaapprriikkaasscchhoottee,,  66 Ei Eierer,,    
22  FrFrüühlhlininggsszwzwiieebbeellnn ( (oodderer  11  rrototee Z Zwwieiebbeell)),,  22  ELEL  gegerriieebbeenneerr  rreeiifeferr  PePeccororinino,o, 5 5  ELEL  OOlliivveennölöl  
EExxttrraavveerrggiinene,,  2 2 ELEL  MMiillcchh,,  22--33  TLTL  „„PPicicccaannttiissssiimmaa““,,  55--66  TThhyymmiiaannzzwweeiigglleeinin, S, Salalz z uunndd  PPffeeffffeerr



DDiie e PaPapprriikkasaschchootteenn  wwasascchheenn,,  ttrorocckekenn tu tuppfefenn,,  ppuuttzezenn  --  ddiiee S Samameenn  uunndd d diie e iinnnneerrenen  TTrreennnnwwändände e eennttffeerrnnenen  --  uunndd  
iinn S Sttrreeiiffeenn  sscchhnneeiiddenen..  DDiiee F Frrüühlhliinnggszszwwiieebebellnn  ssääububeerrnn  uunndd i inn  ffeeininee  SScchheieibbeenn  schschneneiiddenen;;  iinn  eeinineer r PfPfanannnee  mmiit t 
scschwhweerreemm  BBooddeenn v vonon  caca..  2266  ccmm  DDuurrcchhmmeesssserer  ((iinn  ddeerr  aauucchh da dass  OOmmeelleetttt g geebbrraattenen  wwiirrdd))  iimm  ÖÖll  aannddününsstteen, n, 
dadannn an auucchh  ddiiee  zzererkkleleiinneerrtteenn  PPapaprriikkaasschchootetenn  hhininzzufufüüggeenn  unundd  bebeii  mmäßiäßiger ger HHiitztzee  115-25-200  MMininuutteenn  llaanngg  ggarareenn  
((ssiiee  ssoolllleenn  „„aall  ddeennttee““  sseeiinn,,  aallssoo  bbiisssfsfeesstt  uunndd  nnicichhtt  zzeerrkkoocchhtt)),,  ddaabebeii  vvoonn  ZZeeiitt  zzu u ZZeeiitt  uummrürühhrreenn..  IInn  eeiinneerr S Scchhüs-üs-
sseell  ddiiee  EieEierr m miitt  ddeerr  PPiiccccaannttiisssisima,ma,  ddeer Mr Miillcchh,,  ddeemm  PPececoorriinno,o,  ddeenn  ggeewwaasscchheenneenn  unundd  ttrroockckeenn  ggeetutuppfftteenn  TThy-hy-
mmiiaannblbläättttcchehenn,,  SaSallzz  uunndd  PPffeefffefer r vveerqrquuiirrlelenn. S. Soobbaaldld  ddiiee  PaPapprriikka a gar gar iisstt,,  aauucchh  ddiiee E Eiermiermaassssee  iin n ddiiee  PPffaannnnee  
gegebbeenn  uunndd s sooffoorrtt u ummrrüühhrreenn,, u umm  alallleess  gguutt  zuzu  veverrmmeennggenen..  NNaacchh  2-2-3 3 MMiinnuutteenn  ddiie e RRäännddeerr d deess  OOmmeelelettttss  mmiit t 
eeiinneemm  PPffaannnneennwweennddeerr  aannhhebebeen,n,  ddaammitit  eess ni nicchht at ansnseettzztt,,  uunndd  uumm  zuzu  prprüüffeenn,,  oobb e ess  FFaarrbbee  aannggeennoommmmeen n hahatt..  
SoSobbaalldd  eess  gogoldldbbrraauunn  iisstt,,  eeiinen nen ffllaacchhenen  TTeelllleerr  -- o oddeer r eieinnenen  DDeecckkeell  --,,  ddeerr  eettwawas s ggrröößßeerr  aallss  ddiiee P Pffaannnnee  iisst,t,  
dadarrauaufflleeggeenn,,  ddaass  OOmmeleelettt t wweennddeen unn undd  wwiieeddeerr  iinn d diie e PPffaannnne e gglleeiitteenn  llaasssseen,n,  uumm  ees s auaucchh  vovonn  dederr  aannddeerreen n 
SSeeiittee  zzuu  gagarreenn..  WWeennn n es es feferrttiigg  iistst,,  aauuff  eieinneem m SSeerrvviieerrtteelllleer r aannrricichhtteenn u unndd  zuzu  TTiiscschh  brbriingngenen;;  eses  scschhmmeecckktt  aauucchh  
kkaalltt  sesehhrr  ggutut..

<<<<    PPiicccacantntiisssimsimaa  >>>>
((= = didiee  ““SSehehr r ScSchhaarrffee””))

ZZuuttaatteen n ffüürr  eettwawa  500 500 gg:: 1 1  kkgg f frriisschchee,,  sschöchönn  rreifeife e TToommaatteenn,,  
88  ELEL  OOlliivenölvenöl  EExxttraravveerrginginee  mmiitt C Chhiillisiscchhooteten,n, 1 1  rrootte e 
PPaapprriikkaasscchhoottee  ((cciirrccaa  11660 g0 g)),,  1 1 ggrrüünnee  oodderer  ggeellbbee P Paappririkkaaschschootte e 
((cciirrccaa  116600 g g),),  8800  gg  ggeesscchähällttee  ggeellbbee  ZZwwiieebbeell  ((eettwwa ea eiinnee  hhaallbbee)),,  
550 0 gg  ffrriiscsche,he,  grgroobb  ggeehhaacckktte e CChhiilliisscchhootteenn  (o(odederr  eetwatwa  1100 g g  
ggeetrtrocockknneettee  CChhiilliiscschhoteotenn),),  22  TLTL Salz Salz  (10(10  gg)),, 1 1  TLTL  WWeeiinneessssiigg  
((ooddeerr  BaBallssaamimiccoo B Biiaanconco)), , eineinige Stänige Stängelgel  PPeetetersrsiillieie,,  11  PPririssee  
ZZuuckecker (r (nnaachch  GGeesscchhmmaacckk))

WWasascchheenn  SSiiee d dasas  GGeemmüüssee u unnd dd diiee  PPeetteerrssiilliiee  uunntteerr f flliieeßßeennddeemm  WWaas-s-



sseerr  uunndd  ttuupfpfeenn  SSiiee  aallllees s mimitt  eeiinnemem  GGeesscchhirirrhrhaannddttuucchh  ttrroocckkeenn..  PPututzzenen  SSieie  ddiiee  PPapaprrikaikasscchhototeenn,,  iindndeemm  SSieie  dedenn  
SSttiieell,,  ddiiee  KeKerrnene  uunndd  ddiiee  wweeißißeenn T Trreennnnwäwändndee  iimm I Innnenerreenn  eentntfeferrnneenn,,  uunndd  sscchhnneeiiddeenn  SSiie e ssiie e iinn  sseehhrr  kkleleiinnee  
SSttüückckcchehenn..  VVeerrffahahrreen n SSiiee e ebbeennssoo  mmiitt  ddeenn  ChChiilliisscchhootteenn;;  wewennnn  SSiie e eieinnee  nnoch och „„prpriicckkeellnnddeere“ re“ SSooßßee  bebevvoorzrzugugeenn,,  vveer-r-
wweennddeen Sn Sieie a aucuchh  ddiiee S Saammeenn  (s(siiee  ssiinndd  bbeessononddeersrs  sscchhaarrff!!))  uunndd s sttelellleenn  SSieie  aalllleess  bbeeiisseeiitete..  DDiiee  ZwiZwieebebel l ffeein in hha-a-
cckekenn  uundnd  iin n eeinineerr P Pffaannnnee  mmiitt  sscchhwewerremem B Booddeenn  zzususaammmemenn  mmiitt  ddeenn  PPaapprriikkaasscchhootteenn  uunnd d dedemm  CChihilliiööll  aan-n-
ddüünnsstteenn. . FFaallllss Si Siee  kkeeiinn  CChhiililiööll  zzuurr  HHaanndd  hhaabebenn  ssoolllltenten,,  vveerrwwendeendenn  SSiie Oe Olliviveenölnöl  EExtxtrraavveerrggiinnee u unnd ed ettwwasas  
CChhiilliisscchhoottee  ((eeineine  ggututee  RRegegeell  bbeei i ZuZubbeerreeiittungungeenn  mmiitt  ddiieesesemm  GGeewwüürrzz  iisst,t,  aannffäänngglliicchh n nuur eir einnee  kklleieinnee M Meennggee z zuu  
vveerrwwendendeenn  uunndd  eerrstst n naacchh  demdem  PPrroobbiieerreen n ggegegeebbeenneennffaallllss  mmeehhrr  hhiinnzzuzuzuuffüüggeenn))..  DDiiee  TTomaomateten in inn  kklleeiinnee S Sttü-ü-
cckkee  sscchhnneeiiddeenn  uunndd  ddiiee  PePetteersrsiilliiee  ffeeinin  hhacackkenen..  SoSobbaldald  ddiiee Z Zwwiieebbeell  FFaarrbbee  aannggeennoommmmenen  hhaatt  uunnd dd diiee  PPaaprpriikkaa  
bbeeggiinnnntt,,  wweeiicchh  zu zu wweerrddeenn,,  aauuchch d diiee r reessttlliichcheen n ZZuuttateatenn  iinn  ddieie  PPfanfannnee  gegebbeenn.. S Soolllltteenn  ddiiee  TToommaatteenn  nniicchhtt  sseehhrr  rreeiiff  
sseeiinn,,  „ve„verrssüüßßeenn““  SiSiee  ssiiee  mimitt  eeiinerner  PriPrissee  ZZuucckkeerr  (od(odeerr  vveerrwewenndenden  SiSie e ssttaattt t WWeeiinneessssiigg d deenn  mmiillddeerreen n BBaallsa-sa-
mmiiccoo  BBiaiancncoo).).  AAlllleess  sosorrggffäällttiigg  vveerrmmeennggenen  uunndd d diie e „„PPiiccaccannttiissssimimaa““  aauuff  kklleeiinneerr  FFllaammmmee - -  uunnteterr  hhääuuffiiggeemm  
UmUmrrühührrenen  --  kököcchehellnn  llaasssseenn,,  bbisis  aallllees s gguutt  dduurrcchhggegegaarrtt i isstt  ((ccaa..  2020--2255  MiMinnuutetenn))..  SSoollltltenen  SSiiee  eeiinne e ccrreemmiiggereree  
SSooßße e vvoorrzziieehheenn,,  kökönnnenenn  SSiiee  aallllees s lleeiicchtht  ppürüriieerreenn..  KKoosstteen un unndd  gegeggebebeenneenfnfaallllss  mmiitt  SSalalz z uunndd  CChhiilliippuulvlveerr  aab-b-
scschhmmececkkenen.. U Umm si siee h haallttbbaarr z zuu  mamacchheenn,,  ffüülllleen n SSiiee  didiee  SSooßßee  iin n sstteerriilliissiieerrttee  EEiinnmmaachchgglläsäseerr,, d diiee  SieSie  fefesstt  mimitt  
eeiinneemm  DeDecckkeell  verversscchhlilieeßßeenn..  DDiiee  GGlälässerer  kkooppffüübeberr i inn ei einneenn T Toopfpf  ssttelellleen, n, vvoollllststänänddiigg  mimit t WWaasssseerr  bbeeddececkkeenn  
undund  mmiindndeeststeennss  2020  MMininuutteenn  llaanngg  kkocochheen.n.  VVoorr  ddeemm  HHeerraauussnneehmhmeenn  vvoollllsstätännddiigg  eerrkkaalltteenn  llaasssseenn..

AAnnmmeerrkkuunngg::  MMiit t dedemm  „Su„Suppeerr--SöSößßcchheenn““  vovonn  LLaa  VViiaalllla a kökönnnnenen  SSiiee  eeiinemnem  eeininffaacchheenn  OmOmeelleetttt  nnuurr  auauss  EEiieernrn  
„„SSeeeellee  uunndd  FFeeuueerr““  scschheenknkeenn..  NNaachchddeem m SiSiee  eess  vvonon  bbeeidideenn  SSeeiittenen  ggeeggaarrtt h haabbeenn,,  nneehhmmeenn S Siiee  eess v voomm H Heerdrd,,  bbeessttrerei-i-
cchheenn  es es mmiitt  ddeerr  PPicicccaanntitissssiimmaa, , rroolllleen en ess  zzuussammammeenn  uunndd  sseerrvviieerreen en ess  iinn  SScchheeiibbeenn  ggeesscchnhniittettenn  mmiitt  eieinneem m 
üüppppiiggeenn  gegemmiisscchhtetenn  SSaallaat t uunndd  VVololllkkoorrnbnbrroott (f (füürr 4 4--55  PePerrssononeen:n:  66--77  EEiieerr,,  55-6-6  ELEL  OOlliivveennööl l EExxttrraavveergrgineine,,  
11  ELEL  PiPiccccaannttiissssiimmaa,,  SSaallz uz undnd  PPfefeffffeerr))..



<<<<  FFaaggiioolliinini  in uin ummiiddoo  >>>>
((= = GGrrüneüne  BBoohhnennen i inn  ToTommaatteennssoßoße)e)

ZZututaatteenn f fürür  44 P Peerrssononenen::  880000  gg  frfrisiscchhe e ggrrüünnee  
BBoohhnenenn, 4, 40000  gg  gegesscchhälältte e TToommatateenn, , 1 1 ZZwwiieebbeell,  ,  
2 2 KKaarrootttteenn, , 88  ELEL  OOlliivveennööll  ExtExtraravveerrggiinne, e, SalSalzz  uunndd  
PPffefefffeerr

DiDiee  BBoohhnneenn  vvoon n ddeenn  EEnnddeenn  bbefefrreeiieen,n,  wwaasschen chen uunndd  ttrrooppf-f-
nnaassss  iinn  eeiinneemm gr grooßßeenn  TTopopff  mmiit t ddeem m ÖÖll  aauuff  ddeenn  HeHerrdd  
ststeelllleenn;;  ssoorrggffäälltitigg  uummrrüühhrrenen..  DDie Zie Zwwiiebebeell  uunndd  ddiie e 
KKaarrotteottenn  pputzeutzenn,, i inn f feeiinnee  SScchheeiibbeenn  sscchnhneeiiddeenn  uunndd  zzu-u-
ssaammmmen en mmiitt d denen  ggeescschhäälltten Toen Tommaattenen  eebbeenfnfaallllss  iinn  ddeenn  
TTooppff g gebebeen.n.  SSaallzzeenn  uunndd  ppffeeffffeerrn,n,  aalllleess  vveerrmmeennggeen,n,  mmitit  
eeiinenemm  DDeeckckeel l vverserscchhlilieeßßen en uunndd  bbeiei  mmäßäßiiggeerr  HHiitztze e uunndd  
uunntteerr  hhääufufiiggeemm U Umrmrühührreenn  eettwwaa  eeiinnee  hhalalbbee  SSttununddee k kööcchelhelnn  
llaasssseen.n.  DDasas  GGeemmüsüse e sosollllttee a amm  EEndndee  ddeerr  GGaarrzezeiitt  wweieicchh,,  
aabbeerr  ffeesstt  uundnd  nniicchhtt  zezerrkkoocchhtt  uunndd  ddiie e SSoßoßee  rreellaatitiv v didicck-k-
fflülüssssiigg s seeiinn..



<<<<  TToorrtta a aaii  ppoommooddoorriinnii  >>>>
((== K Kiirrsscchhttoommaatteennkkuucchehenn))

ZZuuttatateenn f füürr  88--1100  PPeerrssoonneenn::  770000 g g  DDatattteellttomaomatteenn,,  55 E Eiieer,r,  117700  gg Z Zuuckckeer,r, 1 150 50 gg  ggeesscchhälälttee  
MMaannddeellnn,,  770 g0 g K Kaarrttoofffefellssttäärrkke,e,  11  uunbnbeehahannddeeltltee  ZZiittrrononee,,  6600 g g  RRoossiinneenn,,  66 L Lööffffeellbbiisskkuuiittss  ((ooddeerr  
anandederere  KKeekkssee  zzuumm  EEiintntununkkeenn),),  11  PPrriissee  SSaallzz



SSchnchneeideiden n SSiiee  ddie Tie Tomomaatten en aauuff de derr  uunntteerenren  SeiSeittee  x-x-förförmmiigg  eeiinn, , jjeedocdochh  nniicchht t zzuu  titieeff,, n nurur  didiee  SScchahallee..  
FFüürr 5 5 M Minuinutteenn  iin en eiinneenn T Toopfpf  mit mit kkoocchheennddeemm  WWaasssseerr  ggeebbeenn. A. Abgbgiieeßßeenn, , aabbkkühühlelen n llaasssseenn  uunndd  häuhäutteenn  
((SSiie e wweerrddenen s seehheenn,, das dass s ssiicchh  ddiiee  SSchchaallee  ggaannzz  lleeicichht t ababzzieiehheenn  lläässsstt)).. D Die ie TToommatateenn  hhalalbbiieerreenn,,  KKeerrnene  
uunndd F Faseaserrnn  entfentfernerneenn,,  iinn  kklleieinnee W Wüürrffeell  sscchhnneeidideenn u unndd  iinn  eeiinnem em SSiieebb  ababttropropfefenn  llaasssseenn  ((vvoonn  770000  gg  
wewerrddeenn  circcirca a 335500  g g üübribriggbblleeibibeenn)). . WWeeiicchheen n SSiiee di diee  RRoossiinenenn  iin n eeiinnemem  SScchhüüsssseellchcheenn  eeinin  uunndd  zzeerrbbrrööcckekellnn  
SSiiee  ddiiee  LLööffffeellbbiiskskuuiittss  ggrroob b mmiitt  derder  HHaanndd..  HHaacckkenen  SSiie e ddiie e MMaannddeellnn  ssoo  ffeeiinn, , ddaassss  eeininee A Arrtt „ „MaMannddel-el-
mmeehhll““  eennttststeehht, t, ddaass  SSiiee  zzuussaammmmeenn  mmit dit deerr  KKaarrttooffffeellsstätärrkkee,,  ddeenn  zzeerrbbrrööcckkeleltteen n LLööffffeelblbiisskkuuiittss,,  ddeemm  
ZuZuckckeer,r,  eeiinneerr  PPrriisse Se Saallzz  uunndd  ddenen  ssoorgrgffäällttiigg a auussggeedrdrüücckktteen n uunndd  „„aabbggeettuuppffttenen““  RRoosisinneenn  iinn  eeiinnee  ScSchhüüsssesell  
ggeebbeen. Vn. Veerrmmeennggeenn  SSieie  aallelle Z Zuutatatteenn g guut t mmiitteeiinnaandndeer r uund nd füfüggeenn  SSiiee  auaucchh d diiee  ToTomamatteennssttüücckckchheenn  
uunndd  ddieie  aabbggeerriebiebenenee  SScchhaallee  ddeer r ZZiittrroonnee  hhiinnzzu.u. Rüh Rührerenn  SSiiee  nnuunn  ddiiee  EEiieerr,,  eieineness  nnaacchh  dedemm  aannddeerreenn,,  
ssoorrggffäällttiigg  uunnteterr  ddaass G Geemmisiscchh,,  bbisis  eeiinn  hhoommooggeenneerr  TeTeigig  eennttsstetehhtt..  GGebeebenn  SSiie e ddieiesseenn  iinn  eeiinne e gguutt  eieinge-nge-
ffeetttteette e uunndd  bbeemmeehhllttee  SSppririnnggfforormm ( (mmiitt  LLoochch))  uunndd  sscchhiieebbeenn  SSiiee  ddasas  GaGannzzee  ffüürr  cciircrcaa  3300  MMiinnuutteen n inin  ddenen  
aauuff 1 17700  °°CC  vvoorrggeheheeiizztteenn  BaBacckkofofeenn..  NNaacch h AAbbllaauuff  ddiieseeserr  ZZeeitit  aauuss  demdem  OfOfeenn  hhoolleenn  uunnd ad abbkküühhlelenn  llaasssseen; n; 
ddaannnn  kköönnnneen n SSiiee  ihihrreenn  aauußßeerrggewewööhhnnlliicchheen n ((iinn  GeGesscchhmmacack k uunnd d DDuuft) ft) TToommaatteennkukucchhen en auauss  dderer  FFoorrmm  
nnehehmmeenn  uunndd  aauuff  eeiinneemm r ruundndenen  SSeerrvvieiertrteellellerr  aannrriicchhttenen……


