
RRezezeeptepte m miitt  EErrzzeeuuggnniisssseenn  vvoon n LLaa  ViViaallllaa……..
IInn  dderer  KKüücchhee  vovonn  LLaa V Viiaallllaa  hhaatt  enenddlichlich  ddeer Fr Frrüühhlliinngg  mmiitt j junungegem Gm Geemmüsüsee i inn  
HüHüllllee  uunndd F Fülüllle e EEiinnzzuugg  gegehhaalltteenn::  eeiinn  AAnnttiippaassttoo  aauuss  SpSpaarrggeel l uunndd  ppoochchiierertteenn  

EiEieerrnn,,  RaRavviioolli i mmiitt  RRiiccoottttaa  uunndd A Artrtiisscchohocckekennffülluüllunng,g,  LLaamm mm mmitit F Frrüühhlliinnggsssasalalatt  
unundd  eeiinn  veveggaanneerr  SSchchookkoolladadeennkkuucchheenn……

RiRicceetttete  vviialallilinnee  didi a apprriillee



<<<<LLoo  „S„Spprriittzz“ “ ddii  AArrancancee>>>>  
((= = OOraranngegenn--SSpprriittzz))

ZZuuttaatteenn  ffüürr  cciircrcaa  22  LLiiteterr  OOrraannggeenn--SSpprriittzz::  
1122  OrOraannggenen  ((eerrggibibtt  ccircirca a 1 1 LLiitteerr  SSaafftt,,  jjee  
nnaach ch GGrröößßee  uundnd  SSaaftftiiggkkeieitt  ddeer r OOrraannggeenn),),  
11  ll  SSooddaawwaasssseerr

DDiie Oe Orraanngegenn  hahallbbiierereenn  uunndd  mmitit  ddeerr  ZZititrruusspprresesssee  eennt-t-
ssaafftteenn..  DDenen  SSaaftft  iinn  eeiinneen n KrKruugg  ggiieeßeßen. n. FaFallllss  IIhrhree  
KKiinndder er kkeeiinnee  KKeerrnnee  uundnd  FFaaseserrnn  iimm  ffrriisschchggeepprreesssstteenn  
OOrarannggenenssaafftt  „l„liieebbeenn““,,  kkönönnenen n SSieie  iihhnn  aauchuch  ddurcurchh  eeiinn  
SSiieebb  gegebbeenn..
FFüülllleenn  SSiiee  ddiiee G Gllääseserr  zzuu  ddrreeii  ViVieerrtteellnn  mimitt  ddeemm  SSafaftt  
uunndd  ffüüggeen n SiSiee  eettwwasas S Sooddaawawasssser er hihinnzzuu: : DDaabbeeii h haandndeelltt  
eess  ssiicchh  prpraakkttiisscchh  umum s startarkk  sspprruuddeellnnddees Ms Miinneerraallwwaas-s-
serser  ((ddasas  SSiiee  veverrwewennddeenn  kköönnnneenn,,  ffaallllss S Siiee  kkeeiinn  „„eecchtes“htes“  
SSooddaawwaasssseer r zzuurr  HaHanndd  hhaabbenen)),,  ddasas  ddiieesesenn  SSpprruudedelleef-f-
ffeekktt  unundd  ddie ie „„BBaar-r-AAttmmoosspphhäärree“ “ ((eeiinn  bbisissscchheenn))  sscchhaafffftt,,  
dedenenenn ke keiinn  KKiinndd, , uunndd  sseeii  ees s nnoochch  soso  „„ststöörrrriisscchh““,,  wi-wi-
ddeerrststeheehenn ka kannnn. . FFaallllss  vvororrräätitigg,,  kköönnnennen S Siie e einein,,  zzwweiei  
EEiisswwüürrfefell  iinn j jeededess  GGllaass  ggeebbeenn..  DDiiee E Errwwaacchhsseenneen n kköön-n-
nneenn  dadass  SoSoddaawwaasssseerr n naattüürrlliicchh  aauucchh  gegerrnnee  dduurch rch eeiinnige ige 
aallkkoohhoolliisschchee „P „Peerrlleenn““  eerrsseettzzeenn..



<<<<IIll  CCrrososttiinnoo  coconn  AsAsppaarraaggiinnaa, , 
UoUovvoo  iinn  ccaammiicciiaa, , AsAsppaararaggii  ee  

ffoonndduuttaa  ddii  PePeccoorinrinoo>>>>
((= = CrCrososttini ini mmiitt  AAssppararaaggiinana,,  ppoocchhiieerrttemem E Eii,,  

SSpapargergel l undund  PPeeccoriorinnooccreremme)e)

ZZuutatattenen  ffüür r 44  PPeerrssoonneen:n:  1166  SSppaarrggeellssttaan-n-
ggeen, n, 44 Ei Eier,er,  44  SScchheeibibeenn  ttoosskkaanniisscchheess  WWeeiißßbbrroot, t, 
44  ELEL „ „AAspspaarraaggiinana““, , 1 1 KKnnobobllaauuchchzzeehhee, , 11  ELEL O Olli-i-
vvenenölöl  EExxtrtraavveerrggiinnee  ((ssoowwieie e ettwawass Öl Öl,,  uumm  eess  
zzuumm  SScchhllususss  „„rroohh““  üübbeerr  ddiiee  CCrroossttiinnii z zuu  trträäu-u-
ffeelnln)), , 505000  mmll  MiMillcchh, , 1 1 ELEL  RRoottwweineineessssiigg, , 
202000  gg  ggeereireiffteterr ge gerriieebebenneerr P Peecocorrininoo, , ½½  TLTL M Muus-s-
kkaattnnuussss, , SSaallzz u unndd  PfPfeeffffeerr

DDeen n SSppaarrggeell w waasscchheenn u unnd td trorockckeenn  ttupupfenfen;;  dasdas  ffa-a-
sseeririgge e EEnnddee  mmiit et eiinneem m sscchhaarrffeenn  MMeesssseerr  aab-b-
sscchhnneeiidedenn un undd  ddiiee  SSttaanngegenn  mmiitt  eeiinenem m KKaarrttooffffeel-l-
sscchälhälmmeessseserr  aabbsscchhaabbeenn  ododeerr m miitt  eeineinemm  SSppaarsrscchhä-ä-
llerer  sscchhäälleenn;;  ddaannnn  iinn e ettwwaa  22  ccmm  lalanngege  SSttüücckkchcheenn  
sscchhnneeidideenn  uunndd  iinn  eeiinenemm  TTooppff  mmiitt  rreeiicchhlliicchh  kkoocchhen-en-
ddeemm S Salzalzwwaasssseer r 22  bbiis s 33  MMiinnuutteenn  llaanngg  bbllaanncchhie-ie-



rreenn..  IInn  ddeer r ZZwwiisscchehennzzeeiitt d diiee  ggeescschhäällttee  uunndd h haallbibieerrttee  KKnnoobblalauucchhzzeehhee mi mitt  eeiinneem Em Essssllööffffeell Ol Oliivveennööll  inin  
eeinineerr  PPffaannnnee  mmiitt  scschwhweerreemm  BBododenen  eerrhhiittzzeenn,,  dden en SSppaarrggeell  mmiitt  eeinineemm  SSchchaauummllöföfffeell  aauuss  ddeemm  WWaasssseerr  
nneehhmmen en uundnd  hhiinnzzuuffüüggeenn..  MMiit t SSaallz uz undnd P Pffeefffeferr  wwürzeürzenn  uunndd  eiein n ppaaar Mar Miinnuutetenn  sschwchweennkkeenn,,  dadannnn  deden n 
HeHerrdd  aauusssschchaalltteenn  uunndd  dasdas  GeGemümüssee b beeiisseeiitetesstteelllelenn. F. Füür r ddiiee  PPeecorcorininooccrremeeme:: D Diiee  MMiilclchh  iinn  eieinneemm  kklleei-i-
nneen Tn Tooppf f iimm W Waasssseerrbbaadd  eerrwwäärrmmeenn; s; soobbaalldd  ssieie  hheeiiß ß iisst t -- si siee  ddaarrff nic nichhtt  kkoocchheenn - -,,  denden  PPececoorriinnoo  uunndd  
ddiiee  MMuusskkatatnnuusss s hhiinnzzuufüfüggeenn u unndd  mmiitt  ddeemm  SScchhnneeeebbeesseen n uummrrüühhrreenn,,  bibiss  eeininee  hhoomomoggeennee Cr Creememe  eennttssttaan-n-
ddeenn i istst  ((ffaallllss  KKllüümmppchcheenn  vvoorrhanhanddeenn  ssein solltein sollteenn,,  kköönnnnenen  SSieie  ddiieessee  mmiitt  eeiinneemm  SSttaabmbmiixxeerr  bbeeararbbeei-i-
ttenen)),,  ddiiee  SSiiee  aauuff  ddeenn  TeTellllerernn v veerrtteeiilleen.n.  DDiie e BBrroottssccheheiibbenen  iinn  eeiinenerr Gri Grillllppfafannnnee  oodderer  aaufuf  eeiinnerer  GGrriilll-l-
ppllaatttte e mmiitt  sschchwewerreemm  BBodeodenn v vonon  bbeeiiddeenn  SSeeititeenn  röröststen,en, m mitit  dderer  AAssppaarraaggininaa  bbeessttrreeicichheenn u unndd  iinn  ddeerr  
TTeelllerlermmiitttte e aauuf f ddiiee  PPeecocorriinnooccrreemmee g gebebeenn.. N Nuunn  kkoommmtmt  ddeerr  heheiikekellsstte e TeTeiill,, d dieie  ZZuubeberereiittuunngg  ddeerr p poocchhiieerrtteen n 
EEiieerr::  eeiinneenn T Tooppff  mmiitt  rreeiichchlich lich WWaasssseerr  und und ddemem  EEsssisigg  auaufsfseettzzeen;n;  ssobobaalldd  ddaass Was Wasseser r eeininee T Teemmppe-e-
rraatturur  vvoonn  6600  °°CC  errerreieicchhtt  hahatt u unnd d sacsachht t zuzu  kkööcchhelelnn  bbegieginnnntt,,  eieinn  EEii  ööffffnneenn  uunndd  vvoorrsisicchhttiigg  iinn  eeiinn S Scchhüüs-s-
sseellcchheenn  ggeebbeenn  ((dadass  EEiiggeellbb  mmususss  iinnttaakktt  blebleiibbeenn))..  MMiitt  eeiinneemm  SSchchnneeeebebesseenn e eiinneenn  StStrruudedel il imm  KKoocchhwwasassser er 
eerzerzeuuggenen  uunndd  dadass  EEii  llaangsngsaam m iinn  sseieinnee  MMiitttete  ggleleiitetenn la lassssenen;; m miit t eeiinnerer  GGaabbeell  wweeiiteterrrrüühhrreenn,,  ddaamimit t 
ddeerr  SSttruruddeell  „„lelebbeennddiigg““  bblleeibibtt..  NNaacch h 22--33  MMiinunuttenen  ddaass  EEii  mmiitt  eeiinneemm  ScSchhauaummllööffffeell  hheerarauussnneehhmmeenn  uunndd  
vvororssiicchthtiigg  aauuff  eeinineer der derr  BBrroottscschheieibbeenn  aanrinricchhtteenn..  WWiieedederhrhoolleen n SSiiee  ddeenn  ArArbbeeiittssscschhrritittt  mmiitt  denden a annddeerreenn  
EEiieerrnn..  VVoolllelennddenen  SSiiee  IIhhrree  CCrrooststiinnii m mit it ddeenn b beieisseeiiteteggesesttelellltenten Sp Spaarrggelelsstütückckcchheenn,, e eiinneer r „„RRuunnddee““  rro-o-
hheemm  ÖÖll  uunndd ei einneerr  PPrriissee  PPffefefferfer..  WWeennnn  ddaass Ei  Ei aauuff  ddeenn  PuPunnkktt  ggeenanauu  ggeekkoochchtt  iisstt,, w wiirrdd da dass  EEigigeellbb  bbeieimm  
AAnnsscchnhneieiddeenn  crcreemmiig g sseieinn..  



<<<<RRavaviioollii  rriippiieenni i ccoonn  RRiicocottttaa  ee C Caarrcciiooffii  alal B Buurrrroo  aarroommaattiizzzzaattoo  al al TTiimomo>>>>
((==  MMiitt  RRiiccoottttaa u unnd Ard Arttiisscchhoocckenken  ggeeffüülllltte e RaviRavioolili  mmiit t TThhyymmiiaannbbuutttteerr))

ZZututaatteenn  ffüürr  4-4-55  PPeerrsosonneen:n:  FFüür der denn  NNuuddeelltteeiigg::  440000  gg  MMehehl,l,  44  EEiieer, r, 11  ELEL  OOlliivveennööll  EExxttrraavveerrggiinne,e,  
11  PPrriissee  SSaallzz -  - FFüürr  didie e FFüülllluungng: : 8 8 AArrtitiscschhoocckkeen,n,  ½½  ZZwwiieebbeel,l, ½ ½  GGllasas  ttrroockckeenneerr  WWeieißßweweiin,n,  220000  g g ffrriiscschheerr  RRiiccoottttaa  
vvoomm  SSchchaaff, , 22  TThyhymmiiaannzzwweeiigglleieinn, , 6600  gg g geerriieebbeennerer  rreeiifferer  PPeeccoorriinnoo, , 11  KKnnoobbllauaucchhzzeehhe,e,  44  ELEL  OOlliivveenönöll  EExxttrraavveerrgiginne, e, 
11  uunnbbeehhandandeeltltee  ZiZittrrononeen, n, SSaalzlz  uunndd  PPffeffeefferr -  - ZZuumm  AAnnrriicchhtetenn::  115050  gg  BBuutttter, er, 8800  g g gegerriieebbeenneerr  rreeiiffeerr  PePecorcoriinnoo, , 
44  ThThyymmiiananzzweweiiglgleieinn  ((sosowwieie  22  weweiitteerree z zuumm  GGararnniierereenn))

BBeerreeiittenen  SSiiee  zzuunnääcchhsstt  ddenen  TTeeiigg  zzu:u:  HHääufufeenn  SSiiee  ddaass  MMeehhl l aaufuf  ddeerr  AArrbbeieittssflflääcchehe a ann  uunnd d ddrrüückeckenn  SSiiee e eiinnee  
MMuullddee  hhinineeiinn, , inin  didiee  SSiiee d diiee  EEiieerr,, d daass Ö Öll  uunndd  eeiinnee  PPrrisisee  SSalalz gebz gebeenn. Mi. Mitt  eeinineerr  GGaabbeell d diiee E Eiieerr m miitt  ddem em ÖlÖl  
vovorrssiichchttigig  aauuffsscchhllaaggeenn,,  dadannnn  nnaacchh u unndd  nnaacchh e eiinn  wweeninigg  dedess M Meehlhlss  vvoomm  RaRanndd  aauuffnneehhmmeen n uunndd  weiweiteterr  vveerrmmeen-n-



ggeenn..  SSoobbaalldd  ddeerr  TeTeigig f fesestt g geennuugg i isstt, , bbeeggiinnnenenn  SSiiee  mmiitt  ddeen Hn Hänänddeen n weweiitteerrzzuuaarrbebeiitteen, n, bbiiss  ddaass  ggeessaammttee  MMeehhl l 
vvoon n ddenen  EEieierrnn  aauuffggeennoommmmeen n wwuurrddee  uunnd d eeiinne ge gllaatttete u unndd  eelalassttiisscchhee  KKuuggeell  eennttssttaandendenn  isist,t,  ddiiee  SSiiee  mmiitt  eeiinnemem  
GGeesscchhiirrrrttuucch beh beddeecckktt  eetwtwaa  eeiinnee  StStuundndee  rruuhehenn  llaasssseenn..  IInn  ddeerr  ZZwwiisscchhenenzzeieitt  beberreeiitteenn  SSieie  ddiiee F Füülllluungng  vvoorr:: Pu Put-t-
zezen n SSiie e ddie ie AArrttiisschchoocckkenen,, i innddeemm S Siiee  mmitit  eeiinenemm  sscchhaarfrfeenn  MMeessseserr  ddeenn  SSttieiell  bibiss  auauff  55  ccmm  ununtteerr  dederr  BBllüütteenknknnoosspepe  
aabbsscchhnneeiiddeenn u unndd  ddiie e äuäußeßerreenn,, h häärrtterereenn  BBlläätttteer r eennttffeernrneenn..  DDanannn  aauucchh  ddieie S Sppiittzzee  ababsscchhnneeideidenn  uunndd  ddeenn  BBllüütteen-n-
bboodedenn  ssowiowiee  ddeenn  SSttiieel l rruunnddhheerruumm s schchäälleenn..  DDiiee  ArtArtiiscschhoockckenen  hahallbbieierreen n uundnd  nnaacchh  dedemm  EEnnttffeerrnenenn  dedes s eevveennttuueellll  
vvoorrhhaannddeenneenn  „„HHeeuuss“ “ iimm  InInnenerreenn  iinn d düünnnne e SSccheiheibbeenn  sscchnhneeiidedenn,,  ddiie e SSiiee  iinn  eieinnee m miit Wt Wasassseerr  uunndd  ZZiitrotronneen-n-
ssafaftt g geeffüülltllte e SSchchüüsssseell  ggeebbeenn..  DDüünnsstteenn  SSieie  dden en ggeeschschäälltteenn  unundd  mmiitt  dderer  HHaanndd  ffllaacchh  ggeeddrrüüccktkteenn  KKnnobloblaauuchch  iinn  eeiinneerr  
PPffaannnnee  mmiit t sscchhwweereremm  BBooddenen  aann;;  ffüügegenn  SSiiee  aauucchh  didie e ggeeppuutztzttee  uunndd f feeiinn g gehehacacktktee  ZZwiwieebbeell h hiinnzzu uu unndd  lalasssseenn  SSiiee  
dadass  GGaannzzee  1010--15 15 MMiinnuutetenn  kköcöchheellnn,, b biiss d diiee  ZwiZwieebbeellnn  wweeiichch  uunnd d gglalassiigg  ssiinndd..  NNuun n aauucchh  ddiie e ababggeeggoosssesenneen n uunndd  
trtroocckkenen  ggeettuuppfftteenn  AArrttiisschchoocckkeenn  iin n ddiiee  PPffaannenne  ggebebeenn;;  nanacchh  eetwatwa  110 0 MMiinnuutteen,n,  zzuurr  HHäällftftee d deerr  GGararzzeeiitt,, d diiee  HiHit-t-
zzee  eerrhhööhheenn  uunndd  dadass  GGememüüsse e mmiit t ddeemm  WWeeiißßwweeiinn  aabbllööscschheenn..  SSobobaalldd  ddiieesseer r vvoollllssttäändindigg  ververddaammppfftt  iisst,t, d deen n HHeerrd d 
hheerruunntteerrsstteellllenen,,  mimitt S Saallzz  uunndd  PPfefefffferer  wwüürrzzeen,n,  umrumrüühhrenren  uunndd  kököcchheelln n llasassesen,n,  bibiss  ddiiee  ArArttiisscchhockockeen n weweiicchh  
ssiinndd.. A Abbkküühhlelenn l laasssseenn,, d daannnn  aauuff  eieinn  SScchhnneeideidebbrreetttt ge gebbeenn u unndd  mimitt eine einemm  MMeessseserr fe feiin n hhaacckkeenn..  AAltlteerrnanattiivv  
kkaannnn d diiee  MiMisscchhuunngg au aucchh im im  MMiixxeerr g grroobb z zeerrkkleleiinneerrtt  wewerrdedenn..  DDeenn  RRiicotcotttaa  mmiitt  ddeerr G Gaabbeel l iin n eeiinneerr  SSchchüüsssseell  
zzeerdrdrrüückckenen  unundd  ccremigremig  rrüühhrreen,n,  ddiiee  AArrttiisscchhockockeenn,,  diedie  TThhyymmiaiannbblläättttcchehen un undnd  ddeenn g gereriieebbeennenen P Peeccororiinnoo  hhiin-n-
zzuufüfüggeenn,,  ddaannn sn sororggffältältiig ug umrmrüühhrreenn,,  umum a alllle e ZZuuttaatteenn  ggutut  mmiiteteiinnaannddeerr  zzuu  vveerrmmenenggeenn::  DDiiee  FFüülllluunng g iisstt  
ffeertirtigg!!  DDeenn vo vorrbbeerereiitteetteenn T Teeiigg ha hallbbiieerreenn  uunndd u unnteterr  ZZuuhhiilflfeennahahmmee v voonn e etwtwaass  MMeehlhl,,  ddaammitit  eer r nniicchhtt  aaufuf  dderer  
AArrbbeeiitstsffläclächehe f feessttkklelebbtt,,  eetwtwaa  22  mmmm  ddiicckk  mmiitt  ddeemm  NNuuddeellholholzz au aussrroolllleenn..  AAlltteerrnnatatiiv v kökönnnneenn  SiSiee a auucchh  eieinnee  Nu-Nu-
ddeellmmaasschchiine ne vvererwweenndedenn. De. Denn  TTeieigg  iinn  cciirrccaa  1100  ccmm  bbrreeiittee  SSttrreeiiffeen n scschhnneeiiddenen – – S Siiee  kköönnnneenn  ddaabei bei ddaass N Nudeudel-l-
hohollzz  aallss  „„LiLinneeaall““  vveerrwweendnden –en –  unundd  mmiitt  HHiilflfee v vonon  zzweweii T Teeeelölöfffelnfeln  iimm  AAbbssttaannd d vvoonn  44--55  ccmm  kklleeiinnee  PPoorrttiioonneenn  
dederr  FFüülllulunng dg daararauuff g gebebeenn..  ZZuumm  VVeerrsscchhllieießßeenn  dden en TTeeiigg  ddeerr  LLänänggee  nanacchh  üübeber r ddiiee F Fülüllluunngg k kllaappppenen,, s sooddaassss  
ddieie  RäRändndeerr  üübbeerreeiinnaandndeerrliliegegeenn..  NNunun  mimitt  ddeenn Fi Finngegerrnn  ddeenn T Teeiigg zwi zwiscschheenn  ddeenn  „„HHääuuffcchhen“en“  aannddrrüücckkeenn  uunndd  ddieie  
LufLuftt  aauustrstreteteenn  llaasssseenn  ((ddiiee  RRaavvioliioli  wweerrddeenn s sicichh  aauuff  ddiieessee  WWeieissee  wwäähhrreenndd  ddeess  KoKocchheennss  ninichtcht  ööffffnneenn).).  DDiiee R Raavviiooli li 
mmit eit einineemm  TTeeiiggrrääddcchheenn  aausussscchnhneideideenn  unundd  diedie  üübbrriiggeenn  ZZuuttatateenn au auff  didie e gglleeiicchhee  ArArtt  vvereraarrbbeeiitteen. n. GGaarreenn  SSiie e 
ddiiee  TTeeiiggttaasscchheenn  inin  rreeiicchhllichich  kkocochheenndedemm S Saallzzwwaasssserer u unndd  ggiieeßßeenn  SiSiee  ssiiee  bbiissssffeesstt a abb,,  ssoobbalaldd  sisiee  aann  didiee  OObeber-r-
flflääcchhee  ststeeiigengen ( (kkoosstteenn  SiSiee  zzur ur SSiicchheerrhheeiitt!!)). . DDaannnn  iinn  eeiinneerr  PPffaannnnee  sscchhwweenknkeenn,, i inn  ddeerr S Siiee  zzuuvvoorr  didiee  BBuutttteerr  mmiitt  
ddenen  ffrriisscchhen,en, v voonn  iihhrreenn St Stäänngegelnln  ggezezuuppfftetenn  TThhyymmianianbblälättttcchhenen e errhhiittzztt  hhaabbeenn..  AlAllleess s sorgorgfäfällttiigg  uunndd  vvoor-r-
ssiicchhttiigg  mmiitteeiinnaanndederr v veerrmmiisscchheenn  uunndd  ssoofforort ht heeiißß,,  mmitit  ddeemm  ggeerriiebebeennenen  PPeeccoorriinnoo b beessttrreeuutt  unundd mi mitt  eeiinniiggeenn  
TThhyymmiiaannzzwweigeiglleeiinn  ggaarrnniieerrtt  sseerrvviieererenn..



„„AAggnneelllloo  aall  FForornono””  
((==  LLaammmm  auauss  ddemem O Offeenn))

ZZuuttaatetenn  ffüürr 4 4  PPeerrssoonneenn::  11  kkgg La Lammmmfflleieisscch, h, 22  KnoKnobbllauaucch-h-
zzeehehen, n, 11  RRoossmmarinarinzzwweeiigg  , , 22  ELEL  EEssssiigg, , 88  ELEL  OOlilivvenenööl l 
EExxttrraavveergrgiinne,e,  11  ELEL  fefeiinneess  SSaallzz, , 11  TLTL  ggeemmaahhlelenneer r PPffeeffffeerr
DDeerr a amm  bbesestteenn  ggeeeeiiggnnetetee  TTeeiil dl dees s LLamammsms  füfürr  ddieseiese  kkllaasssi-si-
sscchhee  ZZuubbeerreeiittuunngg  iistst  ddieie  KKeeuulle,e,  mmiitt  LLeennddee  uunndd  NiNierereen.n. H Ha-a-
cckkeenn  SSiiee  ddeenn  KKnnoobbllaauucchh  uund nd didie e RRoossmmaarriinnnnaadedellnn  ffeeiinn  uunndd  
vveerrmmiisscchhenen  SSiie e aalllleess m miitt  eeiinneemm  ggeehhääuufftteenn  EEsssslölöfffefell  SaSallzz  
unundd  eeiinneem m TTeeeellööffffeell  PPfefeffffeerr..  ReReiibbenen  SSiiee  ddaass Fl Fleeisiscchh  gugutt  mmiitt  
didieesseerr  GeGewwüürzrzmmiiscschhuunngg ei ein.n.  BBiinnddenen  SSiiee e ess  ddaannnn  ssoo  zzuussaam-m-
mmeenn,, d dasasss  didiee  KeKeuleule m miitt  dederr  LLenendede  vveerburbunnddeenn  iisstt,,  uunndd l le-e-
gegenn  SSiiee  eess  iinn  eeineine  OOffenenffoorrmm..  MMiit t dedemm  OOlliivveennööll  bbeenenettzzeenn  uundnd  
inin  ddeen n ninicchtht  zzuu  hheeiißßeenn  OOffeenn  ((ccaa..  11550 0 °°C)C)  sschichieebbenen.. W Wäähhrreenndd  
ddeess  SScchhmmoorreennss  hhääuuffig ig mimit dt dem Bem Brratateennssaaftft  bbeettrrääuufefelnln, ge, gegegenn  
EEnndde e dderer  GGaarrzzeeiitt  zzweweii  EEssssllöföffefell  EEssssigig d daarrüübbeerr  ttrrääuufefeln ln uunndd  
ddiiee  TTeemmppereraatturur  aauuff  118800 ° °CC  erherhöhenöhen,,  ddaammiitt d derer  BBrraatteenn  eeiinnee  
scschöhönnee n nuussssbbrraauunnee  FFaarrbbee  aanninnimmmmt. t. IInnsgsgeessaammtt  bbeelläuäufftt  ssiicchh  
ddiiee  GGaarrzzeeiitt  aauuff  eeiinnee  gguuttee  StuStunndde.e.  GGeebbeenn  SSiiee  eieine ne hhaallbbe e SSttunundde,e,  
bebevvoor r SSiiee  ddeenn  BBrraatteenn  aauuss d deemm  OOffeenn  nenehhmemenn, , ggrorobb  ggeesscchhnniitttteenne e 
KKaartrtooffffeellnn  zumzum  LLamammm  hhiinnzuzu::  SSieie  sscchhmmeckeckenen  hheerrvvoorrrraaggeenndd,,  
wweennn n ssiiee  iimm  BBrraattenenssafaftt  gagarreenn!!
DDaas s „„AAggnenello llo alal  FFoorrnnoo““ i isstt  eeiinn  sesehhr r ggeesschchäättzztetes s GGeeriricchhtt  inin  
FlFloorerennzz,,  SSiieenna, a, AArreezzzzoo  unundd  UUmmggeebubunngg (u (unndd  wwaarr  es es bbereiereittss  
imim M Miitttteelallaltteer!r!))..



<<<<LL’I’Innssaallaattaa d dii  “P“Prriimmiizziie”e”>>>>
((= Sa= Sallaatt  aauuss  FFrrühühlliinnggsgsgeemmüüssee))

ZutZutatateenn  ffüürr  44  PerPersosonnen:en:  330000  gg  ggrürünenerr  SSppaarrggeel,l,  330000  gg  
FeFellddssaallaatt  ((aallteterrnnaatitivv  EEiissbbeerrggssalalaatt,,  RRuuccololaa......  ooddeerr  wwaass  
iimmmmerer  SSiiee  bebevvoorrzzugeugenn)), , 1100  RRadadiieescschheenn, 2, 2  KKaarrootttteen,n, 8 800  gg  
ggeerreeiifftteerr  PePeccooririnnoo  (o(oddeerr  PPaarrmmeessaan)n) i inn  SSppäänenenn, , 44  ELEL  
OOlliivveennööll  EExxttrraavveerrgiginnee, , 11  ELEL  „„PiPiccccaantntississimaima““  ooddeer r eeiinnee  
aannddeerree  sscchhaarrfefe  SSooßßee n naachch  GGesceschhmamacck, k, SSalalz uz undnd  PPffeefffeferr

NaNacchhddeem m SSiiee d deenn  haharrttenen  uunntteerreenn  TTeeiil l eentntffeerrnntt  hhaabbeenn, w, wa-a-
sscchheenn  SSiiee de denn  SSppaargrgeell  ssoorrggffälälttiigg  unundd  bbllaannchchiieerreen n iihhnn  etetwwa a 
110 0 MiMinnuutetenn  iin n rreeiicchlhliicchh  kkoocchheennddeemm  SaSallzzwwaasssseerr..  DDaannnn  aab-b-
ggiieeßßenen,,  ttrroocckenken  ttuuppffeenn  uunndd  aabkbküühhlleenn  llaasssseen.n.  DDiiee  RRaaddiiesescchehenn  
uundnd d dieie  KKaroarotttteenn  wwaasscchheenn u unndd  ppuutzetzenn; m; miit t eeiinneemm  sscchhaarrffeen n 
MMeesssserer  --  ooddeerr  eeiinneemm  HoHobbeel -l -  iinn S Sccheheiibebenn  ((jje e nnaacchh  GeGesscchhmmaacckk  
ffeeiinenerr  odeoderr  ddiicckker)er)  uunndd d deenn  SSppaarrggeell  iinn  StStüücckkcchheenn s scchnhneeiiddeenn..  
DDeen n ggeewwaasschcheenneenn  unundd  ssoorrggffäällttiig g ttrroocckkeenn g geetutupfpftteen n SSaallaatt  iinn  
eineine e SScchühüssselsel  ggeebbeenn  uund dand dass  vvoorrbbeerreeiitteettee  GGeemmüüssee  hhininzzu-u-
füfüggeenn. . DDiiee  „„PPiiccccanantitissssiimmaa““,,  ddaas s ÖÖll,,  SSaallzz,,  PPffeeffffeerr u unndd  22  
EEssssllööffffelel  WaWasssseer r iinn  eeiinnemem  SScchühüsssseellcchheenn  mimitt  eieinneerr  GGaabebell  
aauuffsscchhlalaggeen:n:  ddeenn  SSaallaatt mi mitt  ddeemm w wüürrzziigegenn  DrDreessssiing ng aan-n-
mmaachcheenn,,  ssoorrggffälälttiigg  mmiisscchheenn  uund nd mmiitt  ddeenn  PPeeccoorrininoossppäännenen  
ggaarrnniieerreenn. . EEiinn  MMiiteteiinnaanndderer d deess  erersstetenn F Frrüühhlliinngsgsggeemümüsseses, , 
rreeiicchh  aann  FFaarrbbee,,  DDuuftft,,  GGeesscchmhmaacckk  uunndd...... V Vititaamiminnen!en!



««TTororttaa  ddii  CCiiooccccolaolattoo  ee  NNoocccicioollee  cconon  OOlliio o ddi i OOlilivvaa»»  ((==  SScchhookkoo--NNuusssskkuucchheenn  mmiitt  OOlliivvenenööll) ) 
ZutaZutatten en ffüürr  eeiinene  FFoormrm  mmiitt  228 8 ccmm  DDururcchhmmeesssseer:r:  22000 0 gg  vveeggaanneerr  SSaaueuerrrraahhm,m,  11880 0 g g ZZuucckkeer, r, 225500  gg  EEm-m-
memerrmmeehhll, , 101000 g g  ggeesüsüßßtetess K Kaakkaaopopuullvveerr, , 101000  g gg geemmaahhlleennee  HHaseasellnnüüssssee, , 1166  gg  BBaacckkppuullveverr, 20, 2000  gg  AAppfefel-l-
mmuuss, 1, 10000  mlml  OOlliivveennööll  EExxttrraavveerrgiginnee, V, Veeggaannee B Bututtteerr  ooddeerr Ö Öll  zzuumm  EEiinnffettetteenn  ddeerr  BBaackckffoorrmm

DDeenn  BBacackkoofefenn  aauuf 1f 18800  °°CC  UUmmlluufftt vo vorhrheeiizezen.n.  AllAllee  ZZuutatattenen  iinn  eeiinneerr  SScchhüüsssseell m miitt  ddeemm  SScchhnneeebebeesseenn z zu u eeiinenemm  
ggllaatttteenn  TTeeigig  vvererrürühhrreenn..  EEininee S Spprriinnggffoorrmm  eeiinfnfeettttenen u unndd  mmitit  MMeehhll  bbesesttääuubben.en.  DDeenn  TTeieigg  hhiinneieingngeebbeen n uunndd  
3355--4400  MMiinnuutteenn ba backckenen..  UmUm  zzu u pprrüüffeenn,,  oobb d deerr  KKucuchheen n gguutt d duurrcchhgebgebaacckkeenn  isistt,,  mmiit t eeineinemm  ZZaahhnnststoocchheerr  inin di die e 
MMiittette  ddeess  KKuucchehennss  sstteechcheenn::  WWenennn  nicnichhttss  kklleebebenn  bblleeiibbtt,,  iisstt e err f feerrttiigg,,  aandndeerrnnfafallllss  llaasssseenn  SSieie  iihhn n nnocochh  eeiinn  ppaaaar r 
MMiinnuutteenn  iimm  OfeOfen.n.  DDiieessees s RReezzepeptt w wuurrdde e ddeer r FFatatttoorriiaa  vovonn  uunsnseerreerr  FFrreeuunnddiinn  AAngngiiee  vvoonn  „„FFoorreelslskeket“ t“ ggeesscchheennkktt..


