
RReezezeptptee  mmiitt  EErzerzeuuggnniisssesen n vvoonn L Laa  VViaiallllaa…………
EEin in nnaacchh  LLaavevenndedell  uunnd d ZiZittroronenenn  dduufftetendndeer r AAppeerrititiif f ööffffnneett  lleeckckeerreenn  GGeerriicchhtteen n ddiiee  TTororee  
wwiiee  eeiinneemm  OOmmeelleetttt  mmiitt  WWiilldfdfeencnchhelelppeessttoo,,  eieinnemem  TTiinntteennffiisschchssaallaatt  unundd v viieelleemm  mmeehhrr……

RRiicceettttee v viaialllliinne e didi L Luuggllioio



<<<<AAppeerriittiivvo o coconn  llimimoonnee, , 
mmiieellee e e  llaavvaannddaa>>>>

(=(=  AAppeeririttiiff  mmiitt  ZZiittrrononee,, H Hononiigg  uunndd  LLaavveenndedelblblülütetenn))

ZutZutaattenen  ffüürr  44--5 P5 Peerrssoonneen:n:  11  FFlalasscchhee t trroocckkeenneerr We Weiißßwweieinn, , 
11  ununbbeehhaannddeellttee  ZZiittrroonnee, , 11  ELEL  TTaauussenenddblblumeumenhnhoonniig,g,  
½½  ELEL  ggeetrotrocckknenette e LLaveavendndeellbbllüütteen, n, 3355  gg  ZZuucckkerer, , ½½  GGllasas  WWaasssseerr

GGeebbeen n SSiiee d diiee  aabgebgerriieebbeenne e ZZiittrroonenennsscchahallee  unundd  ddeenn  aauussggeepprreessststeenn  SSaafftt  

iinn  eeiin n kklleieinnes es TTööppffcchheenn  mmiit t sscchhwweerreemm  BoBoddeenn..  FFüüggen en SSie ie dedenn  HHooninigg,, d die ie 
LLaavveennddeellblblütüteenn,,  ddeenn  ZZuucckkeerr  uunndd  ddaass  WWaasssseerr  hhiinnzzuu,,  vveerrmmeennggeenn  SSiiee a al-l-
lleess  uundnd l laasssseenn  SSiiee  ddaass  GaGannzzee  bbeeii  mmiittttlleerrerer  bbiiss  ggeerriinnggeerr  HHiitztzee  eettwwaa  

220 0 MMiinnututeen n lalanng g kkööchcheelln.n.  RRüühhrreenn  SSiie e hhiinn  unundd  wiwiededeerr  mmiit t eeineinemm  
HHoollzzllööfffefell  uumm,,  ddaammiitt  ddeerr  SSiirruup p nnicichhtt  aamm  TTopopfbodfbodenen  aannsseetztztt..  DDaannnn  vvoom m 

HHeerrdd  nneehhmemenn  und und üübberer Na Nacchhtt  rruuhheenn  lalasssseen.n.

AmAm T Tagag d daarraauuff  dudurrcch h eeiinn  feifeinneess  SSiieebb i inn  eeiinnee K Kaarraaffffee  ggeebbeen un unndd d deenn  
WWeeiinn  ananggiießeßeenn. U. Ummrrüühhrrenen  uunndd  eettwwa a zzwweeii  SSttuunnddeenn  iin den denn K Küühhl-l-
sscchhrraannkk  ssttelellelenn..  SSeerrvviieerreenn  SSiiee  ddiieseseenn  ununggeewwöhöhnnlliicchehenn,,  ababeerr k kööstlicstlichheenn  
undund  für difür diee  wwararmme e JJaahhrreseszzeeiitt  iiddeeaalleenn  AAppeerriittiiff  uunnbbeeddiingngtt  ggutut  ggeekükühhlltt..  
SolSollltteenn  SiSiee  eettwwasas  „„LLeebbhhaaftfteerreess““  bbeevvoorrzzuuggeen,n,  beberreeiitteenn  SieSie  ihihnn  mimitt  eeiinenemm  

PPeerrllwweeiinn  wwieie  ddeemm M Muusssasannttiinnoo  zuzu  ooddeerr  (w(wararuumm n niichchtt??!!)) b brriinnggeen n SSiie e 

gglleieicchh  zzwewei i VeVersrsiiononeenn  zzuu  TTiisschch: : SSieie  wweerdrdeenn  sseheheenn,,  ddaassss  aalllele  bebeidide ee eiinn  
RiRieseesenneerrffoollgg s seeiinn  wweerrddeenn!!



<<<<LLaa  FFrriittttaattaa  ccoonn  PePessttoo  
aall  FFiinnoocccchhiiettettoo  ee P Peeccoorriinnoo>>>>

(=(=  MiMitt  WWilildfdfeenncchelhelppeesstto o uunndd  
PPeeccoorrininoo  ggeeffüülllltteess  OOmmeelleetttt))

ZZuutattateenn f füürr  33--44  PPeerrssoonenen:n:  5 E5 Eieier,r,  77--8 8 ELEL  OOlliivveennööll  
ExtExtraravveerrggiinene,,4 4 ELEL  ggrroobb  ggeerriieebbeenneerr  PPececoorrininoo  AbAbbbuucccciiaattoo  
((ooddeerr  PaParrmmeessaann), ), 55 g geettrrocockknnetete e TToommatenaten, , 44  ELEL  WWiillddfefen-n-
cchehellppeessttoo**, S, Saallzz
**UUmm  ddaass  WWiildldffeenncchheellppeessttoo s seellbbsstt z zuzuuzubbeerreeiiteten:n:  225500  gg  WWiillddffeen-n-
cchheell  ((nnoocchh n niicchhtt  ggepepuuttzztt)), , 4400 g  g ggetroetroccknkneette Te Toomamatetenn, , 1122  ELEL  OOlli-i-
vvenenölöl  EExxtrtraavvererginginee, , 1155  gg Pi Pinnienienkkeerrnnee, , 1 1 ELEL  RRosinosineenn, , 11  ELEL  KKa-a-
ppeerrnn, , 11  KKnnoobbllaauucchhzzeehhee, ½ , ½ klkleeininee Z Zwwiieebebel,l,  11  TLTL  BBaallsasammeessssiigg, , 
11  ELEL  WWeeißwißweeiin, n, 2-3 Stängel Petersilie, ½ getrocknete Chilischote, 2-3 Stängel Petersilie, ½ getrocknete Chilischote, 
Salz und PfefferSalz und Pfeffer

FürFür  ddaass  WWiillddffenenchechellppeestosto: : DDiiee R Roossiinneenn  110 0 MMinuinuttenen  iinn  wwaar-r-
mmeemm W Wasassserer  eeiinnwweeiicchehenn,, a abbtrtroopfpfeenn  lalasssseenn,,  mmiit t ddeenn  HäHän-n-
ddeen n gguut t aaususddrrüücckkeen n uunndd  ttrroocckkeenn  ttuupfpfeen.n. D Diiee  „B„Blläätttteerr“ d“ deess  
WWiildldffenencchheellss  uund nd ddeer r PPeetteerrssiliiliee  vvoon n ddeenn  SSttänänggelelnn  zzuuppffeenn,,  
wwaasscchehenn  uunndd  mmiitt Küc Küchheenpnpaappiieerr  eebbeennffalalllss  ttrroockckeen n ttuup-p-
fenfen..  DDeenn  WiWillddfenfencchheell  zzuussaammmmeenn  mimitt a alllleen n aanndderereenn  ZZuuttaattenen  
aauußßeerr d deemm  ÖÖll g grroobb  hhacackkenen;; da dannnn  ddasas  GanGanzzee  iim Mm Miixxeerr  
ppüürriieerreenn..  DDiiee  MiMisscchhuunngg i inn  eeiinene  nniicchht t zzu u ggrrooßeße  SScchhüsüssseell g ge-e-



bbeenn  uundnd  ttrrooppffeennwweeiissee  unundd  uunntteerr  sstätännddiiggeem m RRüührehren dn dasas  OOlliviveennööll  hhiinnzzuufügfügeenn, , bbiiss  eeiinnee  ggllaatttte e uunnd d ccrreemmiiggee  
SSooßßee  enentststtaanndedenn  iisstt:: d daas s „„PPeessttoo  aall  FFiinnococcchihieettttoo“!“!  DDiiee Ei Eieer r iinn e eiinnerer  SScchhüüsssseell  mimitt  eeiinneerr  ggrrooßzßzüüggiiggeenn Pri Prissee  SSaallzz  
eettwwaa  eeiinne e MMiinnuuttee  lalanngg  aauuffsscchhlalaggeenn..  ZZwweei i EEsssslölöffffeell  ÖlÖl  inin  eeiinnerer  kkleileinneen n PPffaannnne e (v(voonn  ccaa..  1188  ccmm D Duurrcchhmmees-s-
sseerr))  mmiitt s scchhwweerreemm  BBododeen en errhhiittzezenn  uunndd,,  ssoobbaalldd  eess  scschön hön hheeiißß  iisstt,,  ddiiee  HHäällffttee  ddeerr  vvererqquuiirrlltteenn  EEieierr  hhiinneeiinngge-e-
bbeenn. . RRüütttteleln n SSiiee  eeinin  wwenienigg  anan  dderer P Pffaannnnee  uunndd  kkipipppeenn  SSiiee  ssieie  eettwwasas,,  ddaammiitt  ddaass Ei Ei g guutt  ggarartt..  DaDass  OOmemelettlett  aauuff  
eeiinneenn  TTelellleerr  ggleleiitetenn l laasssseenn  uunndd  zzuussaammmmeenn  mmiit t eeiinneem m wweeiitteerreen n EEssssllööffffeel l ÖÖll  eerrnneeuutt  inin  ddiiee  PPffaannnnee g gebebeenn,,  
uumm  auaucchh  ddiiee  aannddeerree S Seeiitete  zzuu  ggaarerenn..  WWiieeddeerrhoholleen n SSieie  ddeenn  VVororggaanngg,, u um m ddaass z zwweeiitte Oe Ommeelletettt  zzuuzzuubbeerereiitteenn..  
BBeeiidede  OOmemelletetts ts aaufuf e eiinnenen  TTeelllerler  lleeggenen,,  jjeweweeiillss m miitt z zwweeii  EEssssllöföfffeellnn  PePessttoo11  bbeessttrereicichhenen,, m miitt z zwweiei  EEssssllööffffeelln n gge-e-
rriieebbeenneemm  PePecocorriinnoo  bbeessttrreeueuen n   uunndd  aauuffrroolllleen n . W. Wieiedederr i inn  ddiie e mmiit t eettwwaass  ÖÖl l eeiinnggeeffeetttteettee  PPffaannnnee  gegebbeen n ,,  mmiitt  
eeinineem m DeDecckkelel  vveerrsschchlliieeßßeenn  uunndd b beeii  sscchhwawacchheerr Hi Hittzze e 33  bbis is 44  MMiinnuutteen n wweieiteterrggaarreenn,,  bbiiss de derr  PPeeccoorriinnoo s scchhmmiillzztt..  
DDiiee  OOmemelleettttss  eeiinn w weenniigg  ababkküühlhlenen  llaasssseenn,, a auuf f ein ein SScchhnneeiiddeebrebretttt  lleeggeenn,,  inin  ccaa..  22  ccmm  ddicickkee  SSchcheeiibbeen n sscchhnneeiidenden    
unundd  aauuff ei einenen n SSeerrvvieierrttelellleerr  lleeggeen n ..  SSerervivieerreen n SSiiee d diieesseses  aappppetetiittlliicchhee  GGereriicchhtt  ((ddaass  ReRezzeeppt t ssttaammmtmt  vvoonn  FrFraannccooss  
MMuutttteerr!!) heiß o) heiß odederr  llaauuwwaarrmm  uunndd  ggaarrnniieerreenn  SSiiee  eess  mmitit  iinn  SSttrreeiiffeenn  ggesescchhnniitttteennenen  ggeettrroockcknneetteenn  TToommatateenn..

11 Übrig gebliebenes Pesto kann einige Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden; „versiegeln“ Sie es mit einer dün- Übrig gebliebenes Pesto kann einige Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden; „versiegeln“ Sie es mit einer dün-
nen Schicht Olivenöl Extravergine und verwenden Sie es, um Pasta, gegrilltes Gemüse usw. .... zuzubereiten.nen Schicht Olivenöl Extravergine und verwenden Sie es, um Pasta, gegrilltes Gemüse usw. .... zuzubereiten.



<<<<TrTrooffiiee  aall  PPeesscce e SSpapaddaa, , 
PPoommoododorriinnii  ee  MMeelalannzzaannee>>>>

((==  TTrrooffiiee  mmiitt  SScchhwweerrttffiisscchh,,  
KKiirsrscchhttomomatateenn  unundd  AAuubbeerrggiinneenn))

ZZuuttaatetenn f füürr  4 4 PPeerrssoonneenn: : 440000  gg  TTrrooffieie ( (odeoderr  
PPeennnnee R Riigagatte)e), 3, 30000 g  g inin  SSccheheiibbeenn  ggesceschhnniitttteenneer r 
SScchhwweerrttfisfiscchh, 3, 30000  gg f frriisscchhe e KKiirrsscchhttoommataten (en (oder oder 
„„BBoommbboolliinnoo--TToommaatteenn“ “ nnaattuurre e aauuss  ddeem m GGllaass),),  
33000 0 g g AAuubbeerrgginineenn, , 11  KKnnoobbllaaucuchhzzehehee, , 3 3 ELEL  OOlliivveennööll  
EExxttrraaveverrggiinnee  ++ c cirirccaa  505000 m mll  zuzumm  AuAussbabacckkeenn  ddeerr  
AAuubbererggiinneenn, , 55--66 B Baassililiikkuummbblälätttteerr, , ¼¼  GGllaass  ttrroocckkeennerer  
WWeeiißßweweinin, , SaSallzz

EEnnttffeerrnneenn  SSie ie ddeen n SStitiel del deerr  AAuubeberrgiginnee,,  wwaasscchheenn  
Sie Sie ssieie  uunndd  sscchhnneeidideenn  SieSie  ssieie i inn  WWürürffeell..  DDiieesse e aauus-s-
ggeebrbreeiitteett i inn  eeiinn  NNududeellssiieebb  ggebebeen,n, g grrobobeses  SSaallzz  ddaarrü-ü-
bbeerr s sttrreeuueenn,,  eeiinneenn T Teellllerer  ddaarrauauflfleeggeenn,,  ddenen  SSieie mi mit t 
eeiinneemm  GGeewwiicchtht  besbescchhwewerreen,n,  unundd d daass  GeGemmüsüsee e etwatwa  eineinee  
SSttuunnddee  llangang  „a„auusswweieinneenn““  lalasssseenn..  WWaasscchheenn  uunndd  
vivieerrteltelnn  SSiiee  iinn  ddeerr  ZZwiwisscchhenenzzeeiitt  ddie Kie Kiirsrscchhttomoma-a-
tteen n ((ffaallllss  SSieie  „„BBoommbbololiinnoo--TToommaatteenn““  aauuss  dedemm  GlaGlass  
vveerrwewennddenen,,  lalasssseenn  SSiiee  ddieiessee  ggaannzz  uunnd d ttrrooppffeen n sisiee  



nnuurr  aabb))  unundd  lleegegenn  SSiiee  ssiiee  bbeeiisseieitte. e. DDiiee  SchSchwweerrttffiisscchhssccheiheibbeenn  uunntteerr  fflilieeßßeennddeemm  WWaassseserr  wwaasscchheen,n,  
mmitit  KKüücchheennppaappiieerr t trrocockekenn  ttuupfpfeen n undund i inn  WWüürrffeell  sschchneneidideenn  11 .. Di Diee A Aububergergiinneennststüücckckchheenn  ssoorrg-g-
ffäälltitig g aabbsspüpülelenn,,  uumm  ddaass  SSaallzz  zzuu e ennttffeerrnneenn,,  aaususddrrüücckkeen,n, m miitt  eeiinnemem G Geesscchhiirrrturtuchch  ttrroocckekenn  
ttupupffeenn  uunndd i in n sscchhöönn  heheiißeßemm  ÖÖll  auaussbbacackkeenn..  SSoobbaalldd Si Siee  eeiinnee  gogollddbbrraauunnee  FFaarrbbe e ananggeennoommmemenn  hahabebenn,,  
hheerraauussnneehhmmeenn  22 ,,  aaufuf  ssaauugfgfäähihiggemem  PPapiapierer  aabtbtrrooppffeenn  llaassssenen  uunndd  bbeeiisseeititeesstteelllleenn. . FFüülllleenn  SiSiee  
eeiinneenn T Tooppff  mömögglliicchshst t mmiit t bbeerereiittss h heißeißeemm  WWaasssseerr,,  bbrriinnggeenn  SSiiee  eses  zzuum m KoKocchheenn,, s saallzezenn  SSiiee  eess  
uunndd  ggeebebenn  SSieie  ddiie Ne Nududeellnn  hhiinneeiinn..  DiDiee  KKnonoblblaauucchhzzehehee  sscchhäälleen n uunndd  iim m GGaannzezenn  iin n eeiinneerr  ggrrooßßeenn  
PPffanannene  in in 3 3 EEssslöslöffffeellnn  OOlilivveennööll  aanndüdünnsstteen;n;  ssoobaballdd  ssiiee  FFaarrbbe e aangngeennoommmmeen n hhaatt,,  eennttffeernrneenn  
uundnd  ssooffoorrtt  ddiiee  ScSchhwweerrttffiisscchhssttüücckkcchheenn  iinn  ddiiee  PPffaannnnee g gebebeenn..  GaGarreen Sn Sieie d deenn  FFiisscchh ein ein  ppaaaarr  MMi-i-
nnuutteenn la langng b beeii  mmiitttltlerereerr  HiHittzze e unundd  llöösscchhenen  SSiiee  dadannnn  mimitt  ddeemm  WWeeiinn a abb,,  ddeenn  SSiiee  vvoollllssttäännddiigg  
vveerrddaammppffen en llaasssseenn..  FügFügeenn  SSiiee  nununn  ddiiee  TToommaatteenn  hihinznzuu,,  rrüühhrreenn  SSiiee  uum,m, un undd  ggebeebenn  SSiiee  nnacachh  
etetwwaa  22  MMiinnuutteenn a auucch h ddiiee  bibissssffeesstt a abbggeeggoosssesenneenn  NNuuddeellnn  iinn  ddiiee  PPffaannnnee..  SScchhwwenenkkeenn  SSiiee d dasas  GGaan-n-
ze ze eettwwaa  eieinene  MMiinnututee,,  sstteelllelenn  SSiiee  ddaannnn d denen  HeHerdrd  aabb  uunndd  ggeebbeenn  Sie dSie diiee wa warrm gm geehalhaltteenneenn  AAuubbeer-r-
giginenenn  33   uundnd  ddiiee  BBasasiilliikkuummbbllätättterer  ddararüübbeerr……  NNocochh  eieinnmamall  gugutt  uummrrüührhrenen  uunndd s sooffoorrtt  zuzu  TTisiscchh!!  

11 22 33



<<<<IIll P Pololppoo  coconn l lee  PPaattaattee  
ee  ii C Caarrcciiooffiinnii  >>>>

(=(=  TTiinntteennffiisscchh mi mitt  KKaarrttooffffeellnn  
uundnd e eininggeelleeggttenen  AArrttiisscchhoocckkeenn))

ZZuuttaatetenn  füfürr  44 P Peerrssoonneen:n:  11  TTiinntteenfnfiisscch h ((eettwwaa 6 60000-8-80000  gg)), , 
66000-0-880000  gg  KKaarrttooffffelelnn  (i(inn  jjededemem  FalFalll  ddaass  gglleeiicchhee G Gewewicichhtt  
wwiiee  ddaas s ddeess  TTiintntenfisenfiscchhss),),  11 ½ ½  uunnbbeehhaannddelteltee  ZZiittroronneenn, , 
11  LLoorrbebeeerrbbllaatttt, , 11  GlGläässcchheenn  „„CCaarrcciiooffiinnii  TriTrifofollatatii““ zu  zu 11335 5 gg  
((ododeerr  mmeehhrr, , wwenennn  ssiiee  eeiinn  ggeesscchhmmackackssiinntteennssiiveverreess  GGeerriicchtht  
bbeevovorrzzuuggeenn)), , 11 S Sttrrääuußßcchheen n PPeetteerrssiilielie, , 33-4-4  ELEL  OOlliivveennööll  
EExxttraravvererggineine, S, Saalzlz  uunndd P Pffeeffffeerr

BBeeggiinnnneenn w wiirr  mmiitt e eiinemnem  GGeeheheimimttipippp::  DDaammiitt  TTinteintenfnfiisscchh  
sscchhöönn  zazarrtt  wwiirrdd,,  ssoollllttee  mmaann i ihhnn  mimindendesstteenns s eeiinnee  NNaacchhtt  
llaanngg  eeiinnffrriieerreenn..  EEss  hhaannddeelltt  sicsichh  uumm  eeiinn  TTieierr,,  ddaass  zzuu  
8800%%  aauuss  WWaasssseerr  bebessttehehtt;;  dduurrcch dh daass  EEiinnffrriieererenn  qquiuilllltt e ess  
aauuff,,  ssooddaassss  ddiiee F Faasseerrnn  aauuffbbrreecchehen n uunndd  ddaass  FFleleiisschch  nnaacchh  
ddemem  AAuuffttauaueenn  wweeiicchherer w wiirrdd..  SSeetztzenen  SSieie z zwweiei  TTööppffee  mimitt  
rreieicchhlilicch h WWaassseserr  aauuff,,  eeiinenenn f füürr  didiee  KaKarrttooffffeellnn  unundd  eeinineenn  
sscchhöönn  grgrooßßeenn  ffüürr  ddeenn  TTiintnteennffiisscchh..  SSoobbaalldd  ddaass  WWaasssseerr  
kokocchhtt,,  didiee g geewwaasscchheenneenn,,  ababeer r nnicichhtt  ggeesscchähällten ten KKaartrtofoffefellnn  
zzuussaammmmenen  mimit t eieinneerr P Prriissee  SaSalzlz h hiinneineingegebbeenn;;  iinn  ddeenn a an-n-
ddeerreenn T Tooppf f ddasas  LLoorrbbeeeerrblblaatttt un undd  ddiiee i inn  88  SScchhninittzzee  gegescschnit-hnit-



ttenenee  ZiZittrrononee  ggeebbeenn..  NNuunn  zzuunnääcchhsstt  ddiiee  TTeenntaktakelel  22--  bbiiss  33--mmaall  iinn  ddaass  ssiieeddeennde de WWaassseser r tautaucchheen n ,, d daannnn  ddenen  
gegesasammtetenn  TTiinntteennffiisscchh  hhiinneineinggeebbenen,,  eeiinnee  PPrriissee  SaSallzz  hhiinnzzuuffügügeenn  uunndd  bbeeii  nniieeddririggeerr  HHiittzeze  eetwtwa 2a 200  bbiiss 2 255  
MMiinunutteenn  ggaarreenn ( (ffüür r eeiin n hhaallbbees s KKililoo  TTiinntteennffiisscchh  bberereecchnhneett  mmaann  2200  MMiinunutteenn))..  NNacachh  AbAbllaauuff  ddiieesseer r ZZeeiitt  ddeen n 
HHeerrdd  aabbsstteelllleenn  uunnd d ddenen  TTiinntentenffiscischh  iinn s seeiinneemm  KKoocchhwwaasssseerr  ababkküühhlleenn  llaasssseenn..  WWeennnn  ddiiee K Kaarrttooffffeellnn  ((auauff  ddenen  
PPuunnkkt t ggeennaauu!!))  ggaarr  ssiinndd,,  ababggiieeßßen en uunndd,,  ssobobalald sd siie le lauauwwaarmrm  ssiinndd,, pel pelllenen  unundd  iinn  ggrrooßßee  WWürürffeell  scschhneneiiddeenn..  
DDeenn  aabgbgeekküühhlltteenn  TTiinntteennffiisscchh  auaus s demdem W Waasssseerr ne nehhmmeenn,,  aabbttrrooppffeen n llaasssseenn  uunndd  inin S Sttücückkcchheenn  sscchhnneeiiddeen n ..  DeDen n 
„„FFiisscchh““  unundd  ddiiee  KKararttooffffeelnln  --  bebeiiddee n noocchh  llaauwuwaarrmm  --  ssoowiwiee  ddeenn  IInnhahalltt  eeinineess  GGlläässcchheenns s ((ododeerr  zzwweei) dei) derr  eeiningegelleeg-g-
tteenn  AArrtitisscchhoockckenen  mmiit Kt Krrääututeerrn n auauff  eeinineenn  rreellaattiivv t tiieeffeenn S Seerrvviieertrteelllerler  ggeebbeen n ..  MMiitt  ddemem  SSaafftt  eeiinneerr  hhaallbbeenn  ZZi-i-
ttrroonnee  ananmmaacchheenn,,  gguutt um umrürühhrreenn  uunndd  ggeeggeebebenneennffaallllss  mmiitt  ÖÖll,,  SSaallzz u unndd  eettwwaass  PPffeeffffeerr  aabschbschmmeecckkeenn..  AAlllleses  ssoorrg-g-
ffäältltiigg v veerrmmeenngegenn  uunndd  mmitit  eeiinnem Dem Deecckkeell  zzuugedgedeecckkt t 1100--1155  MMiinnututeenn  rruuhheen n llaasssseenn,,  ddaamimit t dadas s GGanzanzee  GGeescschhmmaackck  
aannnimnimmmt.t.  DDiiee  ggeewawasscchheennee  uunndd tr troocckkeen n ggeetuptupfftete  PePettererssiililie e ffeieinn  hhaacckkeenn  uunndd  iim m MMoommeenntt d deess S Seerrvviieerreens ns üübbeer r 
ddaas s --  nnoochch la lauwuwaarmrmee  --  GGeerriicchht t ssttrreeuueen n ..



<<<<LL’I’Innssalaalattoonnaa  ddii  LLuuglgliioo>>>>
((==  JJuliulisasallaatt))

ZZuuttaatteenn  ffürür  66--8 8 PPeersrsoonneen:n:  440000 g g  KKoopfpfssaallat,at,  440000 g g g grrününee  BBoohnhneen,n,  
404000  gg  KKaarrttooffffeelnln, , 440000  g g KKararoottteten, n, 400400 g g T Toommaateten,n,  33  EEiieer,r,  
55-6-6 B Baassiililikukummbblälätttteer, r, ggrroobbeess  SSaallzz

FüFürr  ddasas  DreDressssiinngg::  88--99  ELEL  OOlliivveennööll  ExtExtrraavveergirginnee, , SaSallzz  uunndd  PfPfeeffffeerr, , 
22  ELEL  BBaallssaam-m-  ooddeerr  WeWeiinneessssigig,, j jee  nnaacchh G Geesscchhmamacckk

NNaacchh  demdem  EEntntfferernneen n ddeerr  bbeeiiddeenn „ „SSppiittzzeenn““  ddiie e grgrününeenn  BBohohnneenn  ssoorrggffäällttiigg  
wwaascschheenn,,  ddieie  KKaartrtooffffeellnn  sscchhäälleenn,,  wwaasscchheen n uunndd  bbeeiiddee  zzuussaammmmenen  iin n rreeiich-ch-
lliicchh S Saalzlzwawasssserer  kkoochcheenn  ((sso o ssppaarren en SSiiee  ZZeiteit,, W Waasssserer, , TTööppfefe un undd…… M Müühhee))..  
AAuuffgrgruunndd  ddeerr  uunntteerrscschhiieeddlliicchheenn  KKoocchzhzeieitt d deerr  bbeeiiddeenn  GGeemmüüssesesoorrtteenn  ddiiee  
BoBohhnneenn  hihinn  uunndd  wwiieeddeerr k koosstteenn  ((ssiiee  wwererddeen n sschchnneellll  ggaar)r)  uunnd md miitt  eineineemm  
SScchhaaumumlölöffffeell  aauuss  ddeemm  TTooppff „ „fiscfischehenn“,“,  ssobobaalldd  ssiiee  ggaarr,,  aabberer  nonocchh  bbiissssffesestt  
ssiinndd..  DDiiee  KKaarrttoofffefellnn  aabbgigieeßßeenn,,  bbeevvoorr  ssiiee  zzuu w weeiicchh  wewerrddenen  ((ssiiee s solollltteenn  
nonocchh  sscchöhön n ffeesstt  sesein)in),,  aabbkükühhlleenn  llaasssesenn  uunndd  iin n grogroßßee  WWüürrffeell  sscchnehneiiddeenn. . 
NNun un ddiie e EEiieerr  iinn  eeiinn  TTöpöpffcchheenn  mmiitt  kockochheennddeemm  WWaassseser r gglleeiitteenn  uunndd 1 100  
MMiinunuttenen  kkööcchehellnn  llaasssseenn;;  uunntteerr  fflliieeßßeendndeemm  WWaasssserer a abbsscchrhreecckkenen,, a abbggiie-e-
ßßeenn  uunndd a abkbküühhlleen n llaasssseenn..  DaDannnn  ddiie e EEiier er sschchäälleenn  uunndd  inin  44  SScchhnniittzzee t teeiilleenn..  
DDieie  TToomamatteenn w waascschheenn, p, puutztzeenn  uunnd ed ebebennffaallllss  iinn  SScchhnniittzzee  sschnchneeididenen..  DDeen n 
KKoopfspfsalalaatt  ssororggffäällttigig  wwaasscchehenn,, t trroocckknenenn,,  zzererkklleeiinneerrn n ((aamm b beesstteen n mmitit  ddeenn  
FingeFingerrn)n)  uunndd  iinn  eeiine ne SSalalaattsschchüssüsseel l ooddeerr  eieinneenn  ttiieefefenn  SSeerrvviieertrteelllleerr  ggeebbeenn..  
DDiie e KKaarotrottetenn  ppuuttzzeenn u unndd  ffeeiinn  hobhobeelln.n. D Dieie ve verrsscchihiededeenneenn  ZZuuttaatetenn  fafarrbblilicchh  
aabwbweecchhsseellnndd  iinn  dderer  SScchhüüsssseell  aannoorrddnneenn::  ddeenn  SalSalaatt  aallss „B „Beettt“, t“, ddaararauuf f ddieie  
KKaarrootttteen n unund d ggrrüünenenn  BBoohhnneenn, , ddaannnn  didiee K Kaarrttoofffefellnn  uunndd  TToommateatenn  uunndd  zzuu  
gguutteerr L Leetztztt  ddiiee  EEiieersrscchhnniittzze. e. SSttrreueuenen S Siie e ddaass  mmiitt de denn  FFiinnggeerrnn  zzeerrppflflüücckkttee  
BBaassiilliikkuumm  üübbeerr d deen n SSalalat at uunndd  mmaacchhenen S Siiee  iihhnn  mmiit t eeiinemnem  DrDreessssiinngg  
aauuss Sa Sallzz,,  PPffeeffffeerr,,  EsEsssiigg  (j(jee  nnaacchh  GeGesscchhmmacackk,,  aauucchh B Balalssaammiiccoo  BBiianancco o 
ppaasssstt  wwuunndederrbbaarr))  uunndd  nnaatütürrllicichh  OOlliivveenönöl l ExExttraravveerrggiinnee  aann!!



<<<<LaLa  TToorrttaa  ddii  PPeeschschee  aallllaa  RRiiccoottttaa  ee a all  MMaasscacarrppoonnee>>> > 
(=(=  PPffiirrssiichchkkucuchheenn  mmiitt  RRiicocottttaa  unundd M Maascscaarrppoonene))

ZZutautatteenn  ffüürr  eieinene  rruunnddee  SSpprriinnggffororm m vvoonn  224 4 ccmm  DDuurrcchhmmesessseer:r:  228800  gg  MMeehlhl, 2, 20000  gg  ZZuucckker,er,  
44  EEiier,er, 1 125 25 gg f frriisschcheerr  RRiiccoottttaa  vvoomm  SScchhaaff, 1, 12525 g g M Masasccaarprpoonnee, , 3 3 rreeiiffee, , aabbeerr  ffeesstte e uunnbbeehahannddeel-l-
ttee  PPffirirssicichhee  ((wweennn n ssiiee  kklleeiinn  ssinindd, , 4 4 SStütücckk)), , ½½  uunnbbeehhaandndeelltte Ze Ziittrroonnee,, d deenn  AAbbrriieebb, , 11  TTüüttcchhenen  
BBaacckkpupullvveer, r, PPuuddeerrzzuucckkeerr, , 11  wwaallnnuussgssgrrooßßeses  StStüücckk  BBuutttteerr  zumzum  EEiinnffetettteen n ddeerr  BBaacckkffoormrm



DDiiee  EEiierer,,  ddeenn  ZZuucckker er uunndd  ddieie a abbggeerriiebebeene ne ZZiittrroonneennsscchahallee  vovonn H Haanndd  ooddeerr  ((bebeqquuememerer!!) ) mmiitt  
ddeemm  MMixixerer  aauuffsscchlhlaaggeenn..  NNaacchh  uundnd  nnaacchh  ddeen n dduurrcchh e eiinn  SSiieeb b ggeedrdrüücckktteenn  RiRiccottottaakkäässee,,  ddeenn  
MMaassccaarrppoonene,,  ddaass  dduurrcchghgeessiieebbttee  MMeehhl unl undd  ddaannnn  aauuchch d daass  BBaacckkppuullvveerr  ununtteerr  ssttäännddi-i-
ggeem Rm Rühührren en hhiinnzuzuffüüggeenn..  WWascaschhenen u undnd  sscchhäällenen  SSiiee e eiinneenn  PPffiirrssiicchh  ((ooddeerr  zzwweiei,,  ffaallllss  ssiiee  
kklleeinin  ssiinndd))  uunndd  sscchhnneeiiddeenn  SSiiee  ihihnn  iinn  kkleleiinene  StüStücckkee, , ddiiee  SiSie ze zuu  ddeerr  MMiisscchuhunngg  ggeebbeenn; ; rrüühhrreen n 
SiSiee  ssoorrggffäällttiigg  uumm,,  bbiiss  eineinee  hhomomooggeennee  MMaassssee e ennttsstteeht,ht, d diiee  SSiiee  iinn  ddieie  mmiitt  BBuutttterer  eeiinnge-ge-
ffeetttteetete  uundnd  mmiitt  MMeehhll  bbeessttääuubbttee  FFoorrmm  „g„giieeßßeenn““.. N Naacchdhdeemm  SSie ie sisie se sororggffäällttiigg  ggeewawasscchehenn h ha-a-
bbenen,,  sscchhnneieidedenn Si Sie e ddiiee  bbeeiiddeenn  üübrbriiggeenn  PPffiirrssicichhee  uunnggeescschhäälltt  iinn  ffeieinnee  SScchheibeibeenn,,  ddiiee  SSiiee  wwiie e 
eeiinnee B Blluumme e aaufuf  ddeerr  OObbererffllääcchhee  ddees s KucKuchhenenss  aarrrraanngigieerreenn::  BBildildeenn  SSiiee  ddrreeii  kkoonnzzeennttrrisiscchhe e 
KKrreeiissee,,  wwoobbeiei  SSiiee di diee  SScchheeiibbchchenen  mmitit  ddeerr  SSeieittee  dederr  SScchhaallee  nnaacchh  aauußßeenn  hhiinn  aannoorrdnednenn. . IImm  aauuff  
118800  °C°C v vororggeheheeiziztetenn  BBaacckkooffeenn  445 5 MMiinnuutenten  babacckekenn  ((kkoonnttrroolllliieererenn  SiSiee,,  ddaassss  dederr  KKuucchheenn  nniicchhtt  
zuzu  vivieell  FFararbbee  aannnniimmmtmt  unundd  deckdeckeenn  SSiiee  iihhnn  ggeeggeebbeenneennffaallllss  mmiitt  AAlluuffoolliie e aabb))..  PPrrüüffeenn  SSiiee  
nnaacchh  AAbbllaauuff  ddiieesseerr  ZZeieitt  ddeen n GGaargrgrradad  mmiitt  eeiinneemm  ZZaahhnnssttoocchheerr::  SStteecchheenn  SSiiee  iihhnn i inn  ddiiee  MiMittttee  
ddeess  KKuucchheennss;; w wenennn d deerr  ZZaahnhnssttooccheherr t trroocckekenn  hheerraaususkkoommmmtt,,  iisstt  ddeerr  KKuucchehenn  ffeerrttiigg..  SSoobbaalldd e err  
aabbggeekküühlhlt t iistst,,  aauus s dederr  FFoorrmm  nneehhmmeenn  unundd  mmiitt  PPuuddeerrzzuucckekerr  bebessttreureueenn..


