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<<<V<Viinnoo  BBiiaannccoo  aallelle  PesPescchhee  >>>>  
((==  WWeeiißßwweieinn  mmiitt  PPffiirrssiicchheen) n) 

ZZututaatteenn  ffüürr 4-5 4-5  PPererssoonneenn: : 11 F Fllaasschchee t trroockckeenneerr  
WWeeißwißweeiinn, , 22  PPffiirrssiichche e mmiitt  ggelelbbeem Fm Frruuccht-ht-
flfleieisscchh,,  dduufftteenndd  uunndd  rreeiiff,,  ababeerr  ffeesstt

GGiieeßßeenn  SSiiee  ddiiee F Fllascaschhee W Weieinn  iinn e eiinnee  KKaarraaf-f-
ffe.e.  GGeebbeenn  SSiiee d diiee  gegewwaasschcheenneen,n,  ababggetetrrocockknne-e-
tteenn,, e ennttsstteeiintnteenn  uunndd  inin  SScchhnniittzzee  ggeesscchhninitttteneenenn  
PPffiirrssiicchhee d daazzuu..  DDiiee  KaKarraafffefe  mmitit  eeiinneemm S Sttückück  
FFrriisscchhhhaallttefolefoliiee  aabbddeecckekenn  undund  dedenn  WeWeiinn  
mmiinndedesstteennss  vvieierr  SStutunnddeenn  iimm  KKüühhllsscchhrraannkk  
ruruhheenn  llaassssenen,, bev bevoor r SSiiee  ddiieseseenn  ddufuftteennddeenn,,  
ssoommmmeerrlliicchheenn  AAppeerriittiiff  sseerrvviieerreenn..  



<<<<IInnssaallaattaa  didi  ffaagiogiolliinnii,, p poomodmodoorrininii  ee p patataattee  aall  ppestesto>>o>>
((==  SSalalatat a auuss g grrüünneenn B Boohnhneenn,, K Kiirrsscchhttoommatateen,n,  KKaarrttooffffeelln n uunndd  PePesstto)o)

ZZuuttaatteenn  füfürr 4 4  PPeersrsoonneen:n: 550000  gg  neneuuee  KKaarrttofofffeellnn,,,,330000  gg  ggrrüünnee  BBoohhnneenn,,  220000  gg  KKiirrsscchhttomomaattenen,,  
3 3 ELEL  PPeessttoo  ohnohnee  KKäsäsee ( (11),),  ffrriisscchheess  BBaassiilliikkuumm  füfürr  ddiiee  DDeekokorratiatioon,n,  33  ELEL B Baallssaammiiccoo  BiBiaannccoo,,  
44  ELEL  OlOliivveennööll  EExtxtrravaveergrgiinnee,,  110 0 gg P Piinniienenkkeernrne,e,  2 2 LoLorrbbeeeerrbbllätättterer, , SaSallzz



DDiie Ke Kararttoofffefelnln  wawasschcheenn u unndd  mimit t ddeerr  
SScchhaalle e iin n lleeiicchhtt  ggeessaalzelzennemem,,  kkoocchhen-en-
ddeemm  WaWasssseerr  mmiitt e eiinenemm  EEssssllööffffeell Ba Bal-l-
sasammiicco o BBiiaannccoo  uunndd 2 2  LLoorrbbeeeerbrblläätttteerrnn  
1155--2200  MMininuutteenn  lalanngg  ggaarreenn..  AAbbgie-gie-
ßßeenn,,  mmiitt  kkaaltlteem Wm Waasssseerr a abbsscchhrrececkkeen,n,  
uum m ddeenn  KKoochvchvororggaanngg  zuzu  ssttooppppeenn,,  uundnd  
aabbkküühhlleenn l laasssseenn..  IInn  dder er ZZwwiisschcheen-n-
zezeiitt  ddieie  ggeeppuutztzttenen  11   uunnd d ggewewaasscchhe-e-
nneenn  ggrrüünnen en BBohohnneenn  iinn s siieeddeennddeem m 
SSaallzzwwaasssseer r etetwwaa  1122  MMiinunuttenen  kokocchheenn..    
AAbbggieießßeen n unundd e ebbenensso o wwiiee  ddieie  KKaar- r- 
ttooffffeellnn  aabbsscchhrreeckcken.en.  SScchhäälleenn  SSieie  nnuunn  
ddieie  KKaarrttoofffefelln n ((oodederr  aauuch ch ninicchtht,,  wwiiee  
SiSiee  ees s vvoorrzizieheheenn)),,  sscchhnneieidenden  SSiiee  ssieie  jjee  

nnaacchh  GGrröößeße  iin n 4-4-66 S Stütücckkee  uunndd  vveerrmemennggeenn S Sie ie ssieie  iinn  eeiinneerr S Saallaatstscchhüüsssseel l mmiitt  ddeenn  grgrüünneenn  BoBohhnneenn  22   
uunndd  ddeenn  ggeewawasscchheenneenn,,  gguutt  aabbggetetropropfftteenn  uunndd  hhaallbbiieertrtenen  KKiirrsscchhttomomaatteenn..  MMiitt  dedemm  PPeesstto, o, eeiin wn weeninig g 
SSaallzz, , ddeemm  BaBallssaammiico co BiBiaannccoo  uunndd  ddeemm  ÖÖll  aannmmaacchheenn  33   uunndd  ssoorgrgffäällttiigg  vverermmenenggeenn.. R Röösstteenn  
SSiiee  ddiie e PPiinniieenknkeernrnee  iinn  eieinneerr P Pffaannnnee  aann  - a- auuffggeeppaasssstt,, s siiee  bbrrenennnenen  sscchnehnellll a ann!!  --  uunndd  ggeebbeenn  SSiiee  
ssiiee  zzuussaammmmeen mn miitt  eieininiggeen n BBaasisillikikuummbblläättetterrnn  eerrsstt  iimm  MMomomeenntt  ddeses  SSeerrvviieerreensns  üübbeerr  ddenen  SSa-a-
llaatt. . EEss  hhaannddeelltt  ssiichch  umum e eiin n HHaauuppttggeerriicchhtt,,  ddaass k kaalltt  ggeeggeesssseenn  wwiirrd d --  aauucchh l lauwauwaarm, rm, wwenenn n SSiiee di diee  
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KKaarrttooffffeelln n uunndd  ggrrüünenenn B Boohhnnenen  wweeniniggeerr  aabbkkühühllenen  llasasssenen  --,,  
aabbeerr  aauucchh  zu zu wweeiißßeemm  ooddeerr  gegeggrriilllltemtem  FlFleeiisschch  sserervviieertrt  wwer-er-
den den kkaannnn..  UUmm  eess  ggeehalhaltvtvoolllleerr  uunndd  gglleeicichhssaamm  „„eeiinnzziiggaarrttiigg“ “ 
zuzu  mmaacchhenen,,  bbririnnggeenn  SSie ie eess  mmiitt  hhaartrt  ggeekkoocchhtteenn E Eiieernrn  aauuff  den den 
TTiisschch;;  wweennnn  SSiiee  eess  nocnochh  sscchmhmacackkhhaaffteterr w wününsscchheen, n, ffüüggeenn  
SSiie e sscchhwwaarrzzee  OlOliivevenn,,  11-2 S-2 Saarrdedelllelennfifilletetss  pprroo P Peerrssoonn  uunndd  eei-i-
nneenn  EEssssllööffffeell  KaKappeerrn hn hiinnzzuu  undund  --  ererrraatteenn  SSiiee  eess??  - g- guutteenn  
AAppppetietitt!!

((11))  ZZuutattateenn f füür r ddaass  PPeestosto  oohhnnee  KKäässee::  6655  gg f frrisiscchehess  
BBaassiilliikukumm  ((nnuurr  ddiie e BBlläätttteerr)), , 110000  gg P Piinnieiennkkeerrnnee,,  
10 10 gg g geesscchhäältelte  WWaallnnüüsssse,e, 1 1  KKnnoobblaulauchchzzeehe,he,  1111  ELEL  OOlliivveennölöl  
EExxttrraavveergirginne,e,  11  PPrriissee  grgroobbeess  SSaallzz

DDiiee  BBasasiilliikkuummbblläätttterer  wwaascschenhen,,  aabbttrropopffeenn u undnd  aauuff  KKüücchheen-n-
ppaapipierer od odeerr  eeiinneemm  GeGesscchhiirrrrttuucchh tr troockcknneen lan lasssseenn..  DDaannnn zu- zu-
ssaammmmeenn  mitmit  ddenen  PPiinniieenknkernerneenn,,  dedemm  SaSallzz,, d deem m KnKnobobllaauucchh  
uunndd  ddeerr  HHälälffttee  ddeess Ö Öllss  iinn  ddenen  MiMixxeerr  ggeebebenn..  PüPürriieererenn  SSie ie 
aalllleess  ssoorrggffäällttigig  uunndd  ggiieeßßeenn  SSiiee  didiee  ererhhaallttenenee  SoSoßßee  iinn  eeiinene  
SScchhüsüssseell.. F Füüggenen  SSiiee n naachch  uundnd  nnaacchh  ddaass r resesttlliicchhee  ÖÖll  hhiinznzuu  
uunndd r rüühhrreenn Si Siee  llaannggssaam m uundnd  ssoorrggfäfällttiigg u umm,,  ddaammiitt  ssiicchh  
aalllleess  gguutt  vveermirmisscchhtt..



<<<<RRiiccccioiollee  alalllaa  PPaarrmmiiggiiaannaa>>>>
((==  RRiciccciioollee  nnaacchh  PaParrmmiiggiiaannaa--AArrtt))

ZZututaatteenn  ffüürr  44  PPeerrssoonenenn:: 335500  gg  RRiciccciioolle,e,  22  mmiitttteellggrrooßßee  AuAubeberrggiinneenn  (c(cirirccaa  550000  gg)),,  11 k kgg  
TToommateatenn,,  101000 g g  ggeerereiiffterter P Peeccoorriinno, o, 1010  BBaassiilliikkuummbblläätttteerr,,  44  KKnonoblablauucchhzzeehhenen,,  1122--1133  ELEL  
OOlliivveennööll  EExxttrraavveerrggiinnee,,  SaSallz z uunndd  PPffeeffffeerr



DDiiee  AAuubbeerrggininenen  wwaasscchehenn  uundnd  ppuuttzzeenn,,  inin  WüWürrffelel  sschnchneeiidedenn,,  iinn e eiinn  NNuuddeelslsiieebb  ggeebbeenn  uunnd d 
mmitit  eineineerr H Haannddvvoolll gl grroobbeemm  SSaallzz b beesstrtreeueuen.n.  EEiinenen n TTeelllleerr  aauuff  ddaass G Geemmüüssee  lleeggenen  uunndd  eeiinne e 
hhaallbbee  SSttuundende  rruuhehenn  llaassssenen,,  ddaammiitt  ddaass  bibitttteerree  VVegegeettaattiioonsnswwaasssseer r aauussttrreettenen  kkaannnn..  IInn  
ddeerr  ZZwwiisscchheennzzeiteit  didiee g geewwasascchheenneenn  uunndd t trroocckkeen n ggeettuuppfftteenn  TToommaatteenn i inn  kklleeiinnee  SSttüückcke e sscchhnneei-i-
dedenn.. I Inn  eeinineerr P Pffanannnee  mmiitt  sscchhwewerreemm B Booddenen  55  EEssssllööffffelel  ÖÖll e errhhiitztzenen  uunndd  ddiiee  ffeeiinn  ggeehhaacck-k-
tteenn  KKnnoobbllaauucchhzzeehheen n hihineneiinnggeebbeenn;;  sosobbald ald ssieie  bbeeggiinnnneenn,,  FFaarrbbee  aannzzuunenehhmemenn,, d dieie  ToTommaattenen  
hhiinnzzuuffüüggeenn,, m mitit  SSaallzz  unund d PPfefffeffeer r wwüürrzzeenn,, u ummrrüühhrerenn  uunndd  1100-1-15 M5 Miinnuutetenn  kkööcchehellnn  llaas-s-
sseenn..  DDiiee  AuAubbeergrginineenwnwüürrffeel l sosorrggffälälttiigg  aabbssppüülleenn,,  uumm  dadas s SSaallzz zu zu e enntftfeerrnneenn,,  mmiitt  eeiinneemm  
GGeesscchhirirrrtuctuchh  ((ooddeerr  KKüücchheenpnpaappiierer))  „„ababttrroocknckneenn““  uunndd  eettwwaa  1100  MMiinnuutteen n iinn  eeiinenerr  wweeiitteerreenn  
PPffaannnene  mmiitt  sscchhwweerremem  BBooddeenn  iinn  77-8-8 E Esslösslöffffeelnln Ö Öll  aanbrnbraatteenn..  DDaannn n ddiiee  AuAubbeerrggiinnenen  iinn  ddiiee  
PPffaannnnee z zuu  ddeenn  ToTommaatteenn  ggeebbeenn,,  gguutt  uummrrüühhrerenn,,  vovomm  HeHerrd d nneehhmmeenn  uundnd  ddiiee  mmiitt  ddeenn  FFiin-n-
ggeerrnn  zzeerrkkleleiinneerrttenen B Baassiililikkuummbbllättätteerr  uundnd  dedenn  ggeehhoobebelltteenn  PePeccororiinnoo  hhiinnzzuuffüüggeenn..  DDiiee  NNu-u-
ddeellnn  inin  reicreichhliclichh  kkoocchenhenddeem m SSaalzlzwawasssseerr  ggarareenn,,  bbiisssfsfeesstt  aabbggiieeßßeenn,, in in d diiee  PfaPfannnene  mmiitt  ddeer r 
SoßSoßee  ggeebbenen  unund d aalllleses  ssoorrggffäällttiigg  vveerrmmeennggeenn..  BBuuonon  aappppetetiitto!o!



<<<Le<Le  ccrroocccchhettettee  ppiiccccananttii  ddii  PPatataattee>>>>
((==  PPiikkaannttee  KKarartotoffffeelkrlkrookkeetttteenn))

ZZuutatatteenn  ffüürr  eettwa 3wa 300  KKrorokkeetttteen:n:  11  kkg g wweeißißee  KKaarrttoofffefelnln, , 
1100  EiEiggeellbbe, e, 225500  gg f frrisiscchherer,,  iinn  SStäbtäbcchheenn  ggeesscchhnnitittteenneerr  
PPeeccoorriinno, o, 220000  gg  ggeerriieebenebenerr  ggeeaalltteerrtteerr  PePeccoorinrinoo, , 
11  SSttrrääuußßchechenn  PPeetteerrssililiiee, , 220000  gg M Mehlehl  TTyyppee  404055, , 
220000  gg S Seemmmmeellbbrröösesell, , ½½  TLTL M Muusskakattnnuussss ( (nnaacchh  GGeesscchhmmaacckk)), , 
OOlliivveennööl l EExxtratravveerginrginee, z, zuumm  FFrriittttiierereen, n, SSaallzz  uunnd d PPffeefffeferr, , 
1 G1 Glläässcchheenn  „„PPiiccccaantntiissssimimaa““

DDiie e KKaartortoffffeelnln  wwaasschcheenn  uunndd m miit t dederr S Scchhaallee  iinn  eeininemem T Topopff  
mmiitt  rreeiicchhlliicchh  kkoocchhenenddeemm  WWasassseerr  unund d eeiinneerr  PPririssee  SSalalzz  gga-a-
rreen.n.  SStetecchheenn  SSiiee  1100  bibiss  1155  MMiinnuteutenn,,  nnaacchhddemem  dadass  WWas-as-
sseerr  zzuu  ssiieeddeenn  bbeegogonnnneenn  hathat,,  mmiitt  ddeenn  ZZiinnkkeenn  eeiinneerr  GGaabbeell  
iinn  eeiinnee v voonn  ihihnneenn: : WWennenn  ssiiee  lleieicchht t eeiinnddrriinnggeenn,,  ssindind  ddiiee  
KKaarrttooffffelelnn  ggaarr..  AAbgbgiieeßßeenn,,  eettwwaass  aabkbküühlhleen n llaassssenen,,  sscchhä-ä-
llenen  ((ddas as iisst eint einffaacchheerr,,  wweennnn  ddieie  KKaarrttooffffeellnn  nnoocchh  rrelela-a-
ttiivv  wawarrm m ssiinnd)d)  uundnd  dduurcrchh  ddiiee  KKaarrttofofffeellpprreessssee  ooddeerr  ddiiee  
„F„Flloottttee  LLoottttee“ “ iinn ei einnee S Scchhüüsssseell  gegebebenn..  SSoobbaalldd  ddeerr  „„KKaarrttof-of-
ffeellbbrreei“i“  aabbggeekükühhlltt  iisstt,,  ffünfünf  EEigigeellbbee,,  ddeenn  ggeerriiebebeenneenn  rereiiffeenn  
PPeeccoorriinnoo,, d diiee  MMuusskkaattnnuussss,,  ddiie e PPeetteersrsililiiee  ((nnurur  ddiiee  ggeewwa-a-
sscchheneneenn un undd  ffeeiinn  gehgehaacckktteen n BBlläättttcchhenen)),,  eeiinn  hhalalbebess  GGlläs-äs-
chcheenn  „„PPiiccccantantiissssiima“ma“  (o(oddeerr  ddaass  ggaanznze,e, w weennnn  SSieie  eeiinenenn  
sschchäärrfferereenn  GGeesscchhmmaacckk  bbeevvoorrzzuuggeenn)),, S Saallzz  uunndd Pf Pfeeffffeerr hin- hin-



zzufufüüggeenn. . VVeerrmmeennggenen S Sieie  aalllleess  ssoorrggffäällttiigg,,  bbiiss  eeiinnee  gglleieicchhmämäßßigigee  
uunndd k konsonsiisstteennttee  MiMischuschunngg e ennttssttandanden en iisstt..  MiMit t eeiinneemm E Essssllööffffeell  eeiin n 
eettwa wa eeiiggroroßßeess  SSttüücckk T Teeigig  aabbttrreennnneenn,,  ffllaacchhddrrücückeken,n,  eeiin n PPeecorcoriinnoo--SSttääb-b-
cchheenn  inin  ddiiee  MMititttee  lleeggeenn,,  ddenen T Teeigig  wwiieeddeerr d daarrüübeberr  vverersscchhlliieeßßeen n 11   unundd  
iihhmm  mmitit  ddenen  HHäännddeenn  eeininee  zyzylliinnddrriisscchhee  FFoorrmm  ggeebbeen n 22 . . FaFahrhreen n SSiiee  auauff  
ddiiesesee Wei Weissee  ffoortrt,,  bbiiss  ddeerr  TTeeiigg  aaufgufgeebbrraaucuchhtt i isst;t;  gegebebenn  SSiiee  didiee  ffeerrttiigegenn  
KKrrookeketttteen n nnacachh  uunnd d nnaacchh  aauuff  eeiinn  mmiit t BacBackkpapappiieerr  aauussggeelleeggtetess  TTa-a-
bblleetttt..

ZZumum  PPaanniieerreenn::  BBeerreeiteitenn  SSiiee  drdreeii S Schchüüsssseellnn  vvoorr,,  eieinnee  mmiitt  ddeenn  SSeem-m-
mmelelbbrörösseellnn, , eeiinne e mmiit det dem m MMeehlhl u unndd  eeiinne me miit t denden  restlichenrestlichen  EiEiggeel-l-
bbeenn,,  ddiiee  SSiie e mimitt ei einener sr scchhöönneenn  PPririssee  SSaallzz v veerrqquuiirrlleenn. W. Weennddeenn  SSieie  ddiiee  
KKrrookkeetttteenn  eeiinnee  nnaacch dh deerr  aannddeerreenn s scchhnneellll  iimm  MMeehhll,,  ddaannnn  inin  ddeen n aauuf-f-
ggeesscchhllaaggeenneenn E Eiiggeellbbeenn  uunnd sd scchhlliießleßliicchh  iinn  ddeenn S Seemmmmeellbrbröösseln,eln,  ddiiee  
SiSiee  aauuff  alallleenn  SeSeititeenn g gutut  aanndrdrüücckkeenn,,  uunnd d lleeggenen  SSiiee  ssiiee  wwiiededeerr a auuff  ddaass  
TTaabbleletttt..  IInn  eeiinenerr  PPffaannnne mie mitt  hhoohheemm  RRaanndd  rreeiicchhllicichh  ÖÖll  eerrhhiitztzeen,n,  weweni-ni-
gege  KKrrookkeetttteenn  aauuff e eiinmnmaall  hhiinneeiinnggeebbenen  unundd  wweennddeenn,,  ssobaoballdd  ssiiee  FFaarrbbee  
aannggenenommommeen n hhaabbeen:n: S Siiee  ssoollllttenen  vovon n aalllelenn  SSeeiitteenn  ggooldldbbrrauaunn  sseeiin n 33 ..  
MMiit t eeininemem  SSchchauaummllööffffelel  aauuss  dederr  PPffaannnnee  nneehhmmeen,n, g guut t vvoomm  üübbeer-r-
sschchüüsssisigegenn  ÖÖll  aabbttrrooppffeenn  lalasssseenn  uundnd a aufuf  KKüücchheennppaapipieerr  lleeggeenn..  SSeerrvviie-e-
rrenen  SSiiee  ddieie K Krrookkeetttteenn  nnoocch h wwaarrmm.. S Siiee  eeiigngneenn  ssiichch her hervvoorrrraagegendnd  aallss  
VVoorrssppeeiissee,,  zzuumm  AApeperriittiiff,,  aallss  lleecckkeerree  ZZwiwisscchheennmmaahhllzzeeiitt......  MMaann  kkaannnn  
sisiee  ababeerr  aucauchh  iin Bn Beegglleeiittuunngg  eeiinneess  ffrriisscchheen n SaSallaatts alss als  --  kköössttllicichhe e - - 
HHaauptuptmmaahhllzzeieitt  aauuff  ddeenn  TTiisscchh  bbrriingengenn..
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<<<<LLee  vveerrdduurree  ggrriiglgliiaatte..e...... p picicccaannttii>>>>
((==  GGeeggrrililllttees, s, sscchhaarrffeess  GeGemmüsüse)e)

ZZuuttaatteenn  ffüürr 4 4--66  PPeerrssoonneen:n:  22  ZZuucccchinhini,i,  11 Au- Au-
bbeerrggiinne, e, 22  FFrrüühhlliingngsszzwwiieebbeellnn, 2, 2  PaPaprpriikkaasscchhootteenn  
iin n bbeelliiebebigigeerr  FFaarbrbee, , 22  ggrrooßeße,,  rreeiiffee,,  aabeberr  ffees-s-
tte e ToTommaatteenn, , 44  ELEL  OOlliivveennööll  EExxttrraaveverrggininee, , 11  ELEL  
BaBallssamamiicco o BBiiaancnco, o, 11  KKnonoblblaauucchhzzeehhee, , BBasasiilliikkuumm  
oodederr  OreOreggaannoo, , nnacachh  GGeesscchhmmaacckk, S, Saallzz  uunndd  PPffeefffferer, , 
11 Gläschen  Gläschen „„PPiiccccaanntitisssisimmaa““

DDaass  GGeemmüüssee  ppuuttzzeenn,,  wwaasscchehenn  uunndd  aabbttrroocckenken; d; diie e 
AuAubbergergiinnee  iinn  cciirrccaa  55 m mmm  ddiicckkee  SchScheeiibbeenn  sscchhnnei-ei-
ddeen n 11 ,,  iin n eein in NNuuddeellssiieebb  gebgebenen, , mmiitt  SSaalzlz  bbe-e-
sstrtreueeuenn  uunnd d ddas bas biitttteerre e VeVeggeettaatitioonnsswwaasssserer  
eettwawa e eiinnee  SSttuunnddee  lalanngg „abt „abtroroppffeenn““  llasassesen,n,  
ddaannnn  ababssppüülleenn  uunndd  ttrroockeckenn  ttuuppffeenn..  ScSchhnneeiiddeenn  
SSiiee  ddiie e ZZuuccchchiinnii  dderer L Läännggee  nnaacchh so  so didicck wik wie de diiee  
AAuubbeerrggiinne e 22   uunndd  ddiiee  PPapaprriikkaasschchoottenen  in in grgro-o-
ßßee  SSttüückcke, e, nnaacchdhdeemm S Sieie d diie e KKeerrnnee  uunndd  iinnnnerereenn  
TTrerennnnwwäänndde e enentftfeerrntnt  hhaabbeen n 33 ..  DieDie  FrFrüühhlliingngs-s-



zzwiewiebbeellnn  sscchhäälleenn u unndd  ddeer Lr Läännggee  nnacachh  hhaallbbiieerreen n 44 ;;  ddiie e TomTomaatetenn  iinn  rreellaattiivv  
ddiickckee  SScchheeibibeen sn scchhnneeiiddeen n 55 ,,  dadammiitt  ssiiee  spspätäterer  gagannzz  bblleeiibbenen. . SSiiee  kkönnönneenn  ddaass  
GeGemmüüssee  zzu u HHaauseuse  aauuff  ddeemm  HHeerrd d ggrriilllelenn::  EErrhhiittzzeenn  SSiiee e eiinnee  GGrrililllppffaannnene ( (ooddeerr  
--ppllaattttee)) m mitit  sschwchweerreemm  BoBoddeenn  -- s siiee  mmuussss  gglülühheenndd  hheeiißß  seseiinn  - - uunndd b brra-a-
tteenn  SSiiee  wweennigigee  SStütüccke ke aaufuf  eineinmmaall. W. Weennnn S Siiee n naachch e eiin n ppaaaarr  MiMinnuutteenn s se-e-
hheenn,,  ddaasss s ssiiee Fa Farrbbee  aannggeennoommmmeenn  hhaabbenen,,  wewennddeenn S Siiee  ddaass Ge Gemmüse üse mmiitt  eeiinneerr  
KKüücchehennzzaannggee  uunndd  ggrriilllleenn  eess  aauucchh  vvoon n ddeerr a annddereeren n SeSeiittee..  WWenenn n eses  ffeerrttiigg  
istist,,  nnacach h uunndd n naacchh  auauff  eeiinn  TTabablleetttt  leleggeenn..  GGeebbeenn  SiSiee  nnuunn  ddaass  ÖÖl, l, ddeenn  BBaal-l-
ssaammiicco o BBianiancco,o, d diiee  ffeeiinn  ggeehhaacckkttee  KKnnobobllaaucuchzhzeehhee, , SSalalzz,, P Pffeefffeferr u unndd  eeiinn p paaaarr  
mmiit t ddeenn  FFiinnggeern zrn zeerrkklleeiinenerrttee Ba Bassiilliikkumumbbllätätteterr  oodederr e ettwwasas  OOrreeggaannoo  --  ooddeerr  
bbeeiiddeses  --  iinn  eieinnee  kklleieinnee  SScchhüüsssseell, , vveermrmisiscchhenen  SiSiee  aallelles s gguutt  66   uunndd  mmacachehenn  
SSieie da dass  GGeemmüüssee  ddaamimitt  aann..  SSeerrvviieerrenen  SSiiee  eess  zzuussaammmmeen mn miitt  dederr  „„PPicciccaannttiisssi-si-
mmaa““,,  jje e nnacachh Ga Gauummeen n ddeerr  TTiisscchghgeennoosssseenn! ! MMaann  kkaannnn  ddaass  GeGemmüüsse e aauuchch  übübeer r 
ddeerr  GGlluutt  eieinneess  GGrriillllss  zzububeerreeiitteenn,, abe aberr  aauuffggeeppaassstst,,  eess  nniimmmmt st scchhnneellll  FFararbbee  
aann  uunndd  vveerrbbrerennnntt  leileicchhtt!!  

GGegegrriillltltees s GGeemmüüssee  iisstt  eeiinnee  ggeesusunnddee,,  auauffggrurunndd  ddeerr  FFararbbeenn  aauucchh  scschhönön  aannzzu-u-
sseehheennddee u unndd  sseehhrr  sschchmmaackhckhaaffttee  BBeileilaagge.e.  DDaass  GGrriilllenlen  bbeewwaahhrtrt  denden  GGeesscchhmmaacckk  
uunndd h heebbtt das das  AArorommaa  uunndd  die Köstlichkeitdie Köstlichkeit  hheerrvvoorr......  VVeerrwweennddeenn  SSieie a amm  bbees-s-
tteenn  ssaaiissononalaleess G Geemmüüssee,,  ddaa e ess g gesesününddeerr  iisst, t, ssiicch h gguutt  ggaarreen n lläässsstt  uunndd  
kkoompmpaaktkter er uunnd d bbiisssfsfeesstteerr  bbleileibbtt..
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<<<<TToorrttaa  alal gra grannoo  ssaarraacceennoo  ccoonn  
ccrreemmaa  ddii  rricicootttta a ee  ppeesscchhee>>>>

((==  BucBuchwhweeiizzeennkkuucchheen mn miitt  RRiiccoottttaaccrremeeme  uunndd  PPffirirssiichcheenn))
FFüürr  eeiinnee  KKucuchehenfnfoorrmm v voonn  cca.a.  2277  ccmm  DuDurrchchmessemesserr

FüFürr d deenn  TTeeiigg: : 2225 25 gg  BBuucchwehweiizzeennmmeehhll,,  222255  gg  MManandedellmmeehhll  ((pplluus s 
eeininee  kklleeiinnee  HHaandvndvoollll,,  uumm  ddiiee F Foorrmm  ddaammiit t zzuu  bbeessttäuäubbeenn)),,  
220000  gg Ro Rohhrrzzuucckkeerr,,  11  TüTütctchheenn  VVaanniillllezezuucckekerr,,  11550 0 mmll  OlOliivevennööl l 
ExExttrraavveerrgiginnee  (p(plluuss  1-1-2 2 TLTL,,  uumm  ddieie  FFoorrm m eeinzuinzuffetettteenn)),,  9900  mlml  
MMiillcchh,, 5 5  EEiieer,r, 1 1  TüTüttcchhen en BBaacckkpupullvverer,, P Puuddeerzurzucckkeerr  ((uumm d deenn  
ffertertiiggeenn  KKuucchheenn  ddaamimitt  zzuu  bebeststääuubbenen))

FFüür r didie e FüFülllluunngg::  33  uunnbbeehahannddelelttee Pf Pfiirrssiicchhee,,  303000  gg  ffrrisiscchheerr  RiRiccoottatta  
vovomm S Scchhaaff,,  33--44  ELEL  RRoohhrzrzuucckker er ((nnacachh  GGeescschhmmaacckk)), , ½½  uunbnbehehaanndedellttee  
ZZiittrroonnee

Schlagen Sie in einer großen Schüssel die Eier mit dem Zucker Schlagen Sie in einer großen Schüssel die Eier mit dem Zucker 
und dem Vanillezucker etwa 10 Minuten lang mit dem und dem Vanillezucker etwa 10 Minuten lang mit dem 
Handrührgerät auf, bis eine glatte, schaumige und luftige Mischung Handrührgerät auf, bis eine glatte, schaumige und luftige Mischung 
entsteht. Fügen Sie unter ständigem Weiterrühren mit dem Mixer entsteht. Fügen Sie unter ständigem Weiterrühren mit dem Mixer 
tröpfchenweise das Öl und die Milch hinzu. In einer anderen tröpfchenweise das Öl und die Milch hinzu. In einer anderen 
Schüssel die beiden Mehlsorten und das Backpulver vermischen und Schüssel die beiden Mehlsorten und das Backpulver vermischen und 
jeweils 2-3 Esslöffel davon mit einem Kochlöffel vorsichtig unter jeweils 2-3 Esslöffel davon mit einem Kochlöffel vorsichtig unter 
die Mischung heben. Fahren Sie auf diese Weise fort, bis das ganze die Mischung heben. Fahren Sie auf diese Weise fort, bis das ganze 
Mehl aufgebraucht ist: Die Teigmasse sollte möglichst homogen sein. Mehl aufgebraucht ist: Die Teigmasse sollte möglichst homogen sein. 



In die mit Öl eingefettete und mit Mandelmehl bestäubte Kuchenform füllen und im auf 180 °C vorgeheizten In die mit Öl eingefettete und mit Mandelmehl bestäubte Kuchenform füllen und im auf 180 °C vorgeheizten 
Ofen 40-45 Minuten backen. Nach Ablauf dieser Zeit mit einem Zahnstocher in die Mitte des Kuchens stechen: Ofen 40-45 Minuten backen. Nach Ablauf dieser Zeit mit einem Zahnstocher in die Mitte des Kuchens stechen: 
Wenn er trocken herauskommt, aus der Form nehmen und vollständig abkühlen lassen.Wenn er trocken herauskommt, aus der Form nehmen und vollständig abkühlen lassen.
Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Füllung zu: Waschen Sie die Pfirsiche, entfernen Sie die Kerne und schneiden Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Füllung zu: Waschen Sie die Pfirsiche, entfernen Sie die Kerne und schneiden 
Sie sie - mit der Schale - in Stückchen. Geben Sie das Obst mit 1-2 Esslöffeln Rohrzucker und dem Zitronensaft Sie sie - mit der Schale - in Stückchen. Geben Sie das Obst mit 1-2 Esslöffeln Rohrzucker und dem Zitronensaft 
in einen kleinen Topf und bringen Sie das Ganze zum Kochen. Sobald die Pfirsiche beginnen weich zu werden, in einen kleinen Topf und bringen Sie das Ganze zum Kochen. Sobald die Pfirsiche beginnen weich zu werden, 
vom Herd nehmen und mit dem Stabmixer pürieren. Beiseitestellen und ebenfalls abkühlen lassen. Schneiden vom Herd nehmen und mit dem Stabmixer pürieren. Beiseitestellen und ebenfalls abkühlen lassen. Schneiden 
Sie den (wirklich gut ausgekühlten) Kuchen in zwei Scheiben und legen Sie die obere vorsichtig umgedreht auf einen Sie den (wirklich gut ausgekühlten) Kuchen in zwei Scheiben und legen Sie die obere vorsichtig umgedreht auf einen 
Teller. Bepinseln Sie die Oberfläche der beiden Scheiben mit einer „Soße“ aus 50 ml Wasser und einem Esslöffel Teller. Bepinseln Sie die Oberfläche der beiden Scheiben mit einer „Soße“ aus 50 ml Wasser und einem Esslöffel 
Pfirsichpüree (wenn der Kuchen nur von Erwachsenen gegessen wird, können Sie Vin Santo oder Zanzarato Pfirsichpüree (wenn der Kuchen nur von Erwachsenen gegessen wird, können Sie Vin Santo oder Zanzarato 
anstelle von Wasser verwenden). Streichen Sie den Ricotta durch ein Sieb in eine Schüssel, geben Sie 2 Esslöffel anstelle von Wasser verwenden). Streichen Sie den Ricotta durch ein Sieb in eine Schüssel, geben Sie 2 Esslöffel 
Zucker und das restliche Pfirsichpüree hinzu; rühren Sie gut um, bis eine cremige Mischung entsteht, die Sie auf dem Zucker und das restliche Pfirsichpüree hinzu; rühren Sie gut um, bis eine cremige Mischung entsteht, die Sie auf dem 
unteren Teil des Kuchens verteilen. Geben Sie behutsam den „Deckel“ darauf, drücken Sie ihn mit den Händen unteren Teil des Kuchens verteilen. Geben Sie behutsam den „Deckel“ darauf, drücken Sie ihn mit den Händen 
ein wenig an, damit er gut an der Füllung haften bleibt, und bestäuben Sie den Buchweizenkuchen mit dem ein wenig an, damit er gut an der Füllung haften bleibt, und bestäuben Sie den Buchweizenkuchen mit dem 
Puderzucker.Puderzucker.
Buchweizenmehl ist glutenfrei und verfügt über einen sehr hohen Gehalt an Vitaminen der Gruppen B und E. Buchweizenmehl ist glutenfrei und verfügt über einen sehr hohen Gehalt an Vitaminen der Gruppen B und E. 
Buchweizen ist reich an Aminosäuren, Phosphor, Kalzium, Eisen, Magnesium und Kupfer, und sein Kalium-Buchweizen ist reich an Aminosäuren, Phosphor, Kalzium, Eisen, Magnesium und Kupfer, und sein Kalium-
Gehalt ist höher als bei den anderen Getreidesorten. Buchweizenmehl hat einen niedrigen glykämischen Gehalt ist höher als bei den anderen Getreidesorten. Buchweizenmehl hat einen niedrigen glykämischen 
Index und das Vorhandensein von mehr Stärke macht die Verdauung langsamer, weshalb es besonders Index und das Vorhandensein von mehr Stärke macht die Verdauung langsamer, weshalb es besonders 
für die Ernährung von Diabetikern empfohlen wird. Buchweizen ist ein diätetisches Lebensmittel, enthält für die Ernährung von Diabetikern empfohlen wird. Buchweizen ist ein diätetisches Lebensmittel, enthält 
sehr wenige Kalorien pro 100 Gramm Produkt und übt eine starke Sättigungswirkung aus. Aufgrund seiner sehr wenige Kalorien pro 100 Gramm Produkt und übt eine starke Sättigungswirkung aus. Aufgrund seiner 
Zusammensetzung hilft er, überschüssige Flüssigkeit im Körper auszuscheiden, wirkt revitalisierend auf Herz Zusammensetzung hilft er, überschüssige Flüssigkeit im Körper auszuscheiden, wirkt revitalisierend auf Herz 
und Nieren, verbessert die Durchlässigkeit und Elastizität der Blutgefäße und hat antithrombotische und und Nieren, verbessert die Durchlässigkeit und Elastizität der Blutgefäße und hat antithrombotische und 
aggregationshemmende Eigenschaften, wodurch das Blut flüssiger wird und Herzinfarkten und Schlaganfällen aggregationshemmende Eigenschaften, wodurch das Blut flüssiger wird und Herzinfarkten und Schlaganfällen 
vorgebeugt werden kann.vorgebeugt werden kann.


