
RiRicceetttte e vviiaalllilinene  ddii  lluugglliioo



ZZuuttaattenen  ffüürr  66 P Peerrssoonennen::
11  FFllaasscchhee  ttrroocckkeenneerr  SeSekktt
10 10 mmll  WWaasssseerr
3355  gg  RRoohhrzrzucuckekerr
55  BBlläätttteer r ffririsscchhee  MMiinznzee  (s(soowwieie

1122 k kleleiinnee  BBlläättttcchheen n zzuumm  
GGararnniieererenn d deerr  GGlläässeer)r)

1 1 ununbbeehhaannddeellttee  ZZiittroronnee
330000 g g  ZZuucckekerrmmeelloonnee,,  ddaass F Frruucchhttfflleeiisscchh

EEiinnenen  kklleeinineenn  TTooppff  mimitt  sschchwweerremem  
BBooddeenn  mmiitt  ddeemm  WWaasssseerr,,  ddeer r MMiinnzzee,,  
ddeemm  ZZuucckkeerr  uunndd  ddeemm  AAbrbriieeb b dederr  
ZiZittrroonnee a auuffsseettzzeenn.. So Sobbaalldd  dadass  
GGaannzze e zzuu  kokocchheen n bebeggiinnnnt,t, d deenn  HHeerrdd  
aauusssscchhaalltteenn  uunndd  ddeenn  TTooppff  mmiitt  
eeiinneemm  DDeeckckeell  vveerrsscchhllieießßeenn;;  ddaannnn  
bbeeiisseieittesestteellllen en uunndd  aabbkküühhlleenn l lasassseen.n.  
IInn  dderer  ZZwwiisscchheennzezeiitt  ddasas  iinn  SStütücckckchhenen  
ggeescschhnnitittteennee  MMeelloonneennffrruucchhtftfleleiisscchh  
ppüürriieerrenen  uunndd  iinn  eeiinnee  grgroßoße e KKaarraaffffee  
ggeebbeenn..  DDeenn  dduurrcchh  eeiinn  ffeieinnmmaasscchhigigeess  

SSiieebb  gefgefiilltteerrtteenn  MMiinnzzee--ZiZittrrononen-Sen-Siirruupp h hiinnzuzuffüüggenen, , uummrrüühhrreenn  unundd  füfürr  mmiindndeesstteenns s eeiinnee  
SSttuunnddee  iinn  dedenn K Küühhllsscchhrraannkk  sstteelllleen. n. ZZuumm  SSeerrvviieerreenn  ddiiee  KKaarraaffeffe  ausaus  ddeemm  KKüühlhlsscchhrraannkk  
nneehhmmeenn, , lleeiicchtht n neeiigegenn  uundnd  nnaacchh  uunndd  nanacchh  dedenn g gutut  gegekkühühlltteenn  SSeekktt  ananggiieeßeßenn..  VVoorrssiicchthtiigg  
mmitit  eeiinneemm  LöLöffffeell  mmiit t llaannggeemm  SSttiieel l uummrrüühhrreenn,,  oohhnnee  ddiiee  MMiisscchunhung zg zuu  ststaarrk ak auuffzzuuwwiirrbbeelln,n,  
ddaammitit d deerr  WeiWeinn se seinine e SSpprrititzziiggkkeeiitt n niicchhtt  veverrlliieerrtt..  DDeenn  AAppeerriittiiff  ssooffoorrtt a auuff  SekSekttffllöötteenn  
vveerrtteieilleen un unndd m miitt  eeiinn p paaarar E Eiisswwüürrffeelnln un undd  jjeewweeiillss  22––33  BBlälättttcchheenn Mi Minnzze e ggaarrnniieerrenen..  

IInn  ddeerr To Toskaskannaa  wiwirdrd  ddiiee  ZZuckuckermermeelloonnee  aauucchh  „„PPoopoponnee““  ggeennaannnntt;; d daass  WWorortt  ssttaammmmtt  vovonn de demm  
sspäpättllaatteeiinniisscchheen n WWoorrtt  pepepopon,n,  ddaass  wwieieddeerruumm  sseeininee Wu Wurrzzeelln n iimm  AAllttggrriieecchhiisschenchen p pééppoonn  hhaatt. . 
DDiiee  uurrsspprrüünnglgliicchhee  BBededeeuuttuunngg  ist ist „„vvoonn d deer r SSoonnnnee  ggeekkocochtht““ o odederr „ „rreeiiff““, , wwaas s ssiicchh  auauff  ddiiee  SSüüßßee  
uunndd  dedenn  RReeiiffununggsspprroozzeessss  ddeerr  FFrruucchhtt  bbeezziieehhtt..

AApeperriittiivvo ao all  memelloonnee
((==  AAppeerriittifif  mmitit  ZZucuckkeerrmmeelloonne)e)



Das Das GGememüsüsee  wwaasscchenhen,,  ttrroocckkeenn  ttupfupfeenn  uunndd  ppuuttzzeenn  (d(diiee  StSteempempel l dederr  ZZuucccchhiinniiblblüütten en 
aabbttrerennnnenen,,  ddaabbeei i ddiiee  BBllüütteen n ggaanz nz llaasssseenn;;  ddie ie KKeerrnne e uunndd  ddiiee  wweeiißßenen  TTrrenennnwwäännddee  
iin dn deenn  PPapaprrikaikasscchohotteenn e ennttffeerrnneenn))..  DDaass  GGeemmüüsse e iinn  StiStiffttee  uunndd  ddiiee  ZwZwiieebbeellnn  iin n fefeiinene  
SScchheieiben ben sscchnhneeiiddeenn..  DDaass  MeMehhll  mmitit  zzwweeii  PPrriisseenn  SSalalzz  iinn  eeiinene S Scchüssehüssell g gebeeben, n, nanacchh un undd  
nanacchh  ddaass  WWaassseserr  aannggiießeßeenn u undnd  aalllleess  mmiitt  eeiinneemm  SScchhnneeeebbeesseenn  vveerrrrüühhrreenn,,  bbiiss  eieinn  ggllaatttteerr,,  
gglleeiicchhmmääßßiigeger r uunndd  ggeesscchhmmeeididiigeger r TTeeigig  enenttssttaannddeenn  iisstt..  DDaass  ÖÖll  inin  eeinineerr  sschchwweerreenn  PPffaannnnee  
eerrhhiitztzeenn,,  ddaass  GemGemüüssee  --  ppoorrtitioonnswsweeiseise  --  iinn  ddeenn  TTeeigig  ttaauucchheenn  uunnd d ddaannnn  iinn  ddaass  hheeiißßee Ö Öll  
ggeebbenen.. W Wenendedenn, , ddaammiitt  eses  vvoon n aallllenen S Seeiitteen n FFaarberbe  aannnniimmmmtt,,  aabbttrroopfpfenen  llaasssseenn  uunndd a aufuf  
KKüücchheenpnpaapipierer  lleeggeen.n.  AAuuf f ddiieesese W Weeiissee  ffoorrttfafahhrreenn, , bbiiss  aalllleess  frfriittttiierert t iisst. t. VVoorr  ddeemm S Seerrvivieererenn  
ssalalzzenen  uundnd  mmitit  ddeem m BalBalssaamimiccoo  RRososéé  bbeettrrääufufeellnn..

FFrriittttuurraa  ddii V Veerrdduurere  eestistivvee
((==  SSoommmmeerrlilicchhee Ge Gemmüüsseeffrriittttüürree))

ZZuuttaatteen n ffüürr  88  PerPerssoonneenn::
1 1 AubeAuberrggiinnee
11  rroottee  PPaapprriikaskascchhoottee
22  ZZuucccchhiinini
22 K Kaarrootttteenn
22  ZZwwiieebbeellnn

2200  ZuZucccchhiinniibbllüütteenn
70700 0 gg  RReeiissmmehehll
770000  mmll  MinMineerraallwawassseserr  mmiitt  KKoohhllenenssääururee
1 Fl1 Fl. . OOlliivevennööll  ExtExtrraavveerrginegine  ((775500  mlml))
22  ELEL  BBaallssaammiiccoo  RRoosséé



PPiizzzzaa  aa  ggiirrasasoollee c coonn  rriicotcottta, a, ppomoomoddoorrininii  ee P Peepperoeronnii,,  
OOlilivvee  ee  CCaappppererii

((==  SoSonnnneennbblulummenen--PPiizzzzaa m miitt  RRicicoottttaa,,  KKiirrsscchhttoommatateen, Pn, Paaprprikikaasscchhootteen,n,  
OOlliivveenn  uunndd K Kaappeerrnn))

BBeerreeiittenen  SSiiee  zuzunänäcchst hst ddeenn  TTeeiigg  zzuu::  MeMehhll  uunndd  SSaauueerrteteiigg  inin  eeiinneer Scr Schühüsssseell v veerrmmiisscchheen,n,  nnaachch  
uunndd  nnacachh d daas s WWaasssseerr  aannggiieeßeßenn  uundnd  uunntteerr  ststäännddiiggeemm  RRüühhrerenn  mit mit eeinineerr  GaGabbelel  eeiinneenn  
EEssssllööffffeell  ÖÖll  uunnd d ddaass  SaSalzlz  hhiinnzzuuffüügegenn. S. Soobbalaldd  ddeerr  TTeeiigg b beeggiinnnnt, t, KKoonnssiiststeennzz  ananzzuunneehmhmeenn, , 
aauuff  ddieie  mmiitt e eiinneerr  HHaanndvdvoollll  MMeehlhl  bbeeststääububttee  AArbrbeeiitstsffllääcchhee g geebbeenn  uunndd v veerrkknneetteenn,,  bbiiss  
eeiinnee  ggllatatte te uunndd  eellaassttisiscchhee  TTeeigigkkugugeell  eenntststtaannddeen n iisstt..  IIn n eeiinnee  mmiitt  eeiinneemm  EEsssslölöfffefell  ÖÖll  
eeiinnggeeffeetttteetete  ScSchhüüsssseell  lleegegenn,,  mmiitt  eeiinneemm  GGeescschhiirrrtrtuucchh  ababddeecckkenen  uunndd  etetwawa  224 4 SSttuunnddeenn  iimm  

ZZuuttaatteenn  ffürür  66  PPeerrssoonneenn::
FFüür r ddeenn  PPiizzzzatateeiigg::
55000 0 g g MeMehhll T Typypee 5 5550 0 ((ssoowwiiee  eeiinene  HHaannddvovolll l 

zzuumm  BBeeaarrbbeieitten en dedess T Teeiiggs)s)
335500  mmll  WWaasssserer
11000 0 gg  SSaauueerrtteeiigg
22  ELEL  OlOliivveennööll  EExxttrraavvererggiinnee
1122  gg  SSaallzz

FFüür r ddeenn  BBeellaagg::
550000 g g  ffrriiscschheerr  RRicoicotttta a vvomom  SSchchaaff

115050  gg  KiKirrsscchhttoommaatteenn
22  ELEL  OOlilivveennööl l ExtrExtraavveergrgiinne e zzuumm  BBeeppiinnsselelnn  

ddeerr  OObbeerfrfllääcchehe
22  GläGlässeer r PaPapprriikkaasscchhootteenn, , OOlliviven unen undd  KKaapeperrnn  

((zzuu  118800  gg))
7070  gg  iinn  SStätäbbcchheenn  ggeescschhnnitittteenneerr  PPeeccoorriinnoo  mmiitt  

PaPapprriikkaa,, K Knnooblblaucauchh  uunndd  CChihilili
1155 B Blläättertter  ffrriisscchheess  BBaasisilliikkuumm  ((ssowowiiee e eiinn  papaaarr  

BBlläättttcchheenn  zzuumm  aabbsscchhlliießeßeennddeenn  GGaarnrnieierenren))
550 0 gg g geerrieiebebenneerr re reififeerr  PPeeccoorriinnoo
SalSalzz



KKüühhllsschrchraannkk  ggeehheenn  lalasssseenn;;  zzwweiei  SSttuunndenden vor vor  ddeerr V Veerwrweenndduungng  hheerraauussnenehhmmeenn.. F Füürr  ddeenn  
BBeellaagg:: D Diiee  KKirirsscchhttoomamatetenn  wwasascchheenn, , ttrroocckkenen  tutuppfefenn,,  hhaallbbiieerreen,n,  iinn  eeiinnee  SScchhüüssssel el ggeebbeen, n, 
ssaallzzeenn  uunnd d uummrürühhrerenn,,  ddaannnn  bbeeiisseeiitteeststeellllenen..  DDeenn  RRiiccoottttaa  inin  eeiinnerer  wweeiitteerreen n SScchhüüsssesell  
mimitt e eiinneer r GGababeel l zzeerdrdrrüücckkeenn, , didiee  ssoorgfrgfäällttiigg  vvoomm  ÖÖll  aabbggeettrrooppfftetenn  PaPapprriikaskaschchootteenn,,  OOlliivveenn  uunndd  
KKaappeerrnn, , ddeenn  ggereriieebbeenneenn  PPeeccoorriinnoo,,  ffüünnff  mmiitt d deenn  FFiinngerngern ze zerrkklleeiinernerttee  BBaasisillikikumumbblläätttteerr  
hhiinnzzuuffüüggeen n uunndd  aalllleess  gugutt  vveerrmmeennggeen.n.  NuNunn  ddeenn  auauffggegegaanngegennenen  TTeeiigg  iin n zzwewei i HHäällfteftenn  
teteilileenn  uunndd  eeiinene  ddaavvoonn  aauuf f eeiinneemm  mmiitt B Baacckkppaappiieerr  aauussggelegelegtteenn Bl Bleecchh  zzuu e eiinneer r SScchheieibebe  mmiitt  
eeininemem D Duurrchchmmeesssseerr v voon n eettwwaa  3300  ccm aum aussrroolllleen.n.  MMiitt e eiinneer r uummggeeddrreehhtteenn  TTasasssee  ddeenn T Teeiigg  
iinn d derer  MMittitte e lleeiicchhtt  eeiinnddrrüücckkeenn, , eeiinnenen  TTeeiill  ddeerr  RiRiccoottttaa-M-Miisscchhuungng  ddaraarauuff  ggeebbenen  uunnd d ddeenn  
ReResstt  aauuf df deemm  „„frfreeiieenn““  TTeeiill  ddeerr  PPizizzza a vveerrteteilileen, wn, woobbeeii S Sieie  rruunnddhheerurumm  33--44  ZZeennttiimmeetterer  
AbAbssttaanndd  zzuumm  RRaanndd  uunnd gd geennauau  ssoo  vviieell z zumum  ZZeenntrtrumum hi hinn  ffrreeiillaasssseenn..  NuNunn  aauucchh di diee  
aannddeerree  TeTeiigghhäällftftee z zuu e einineerr  SchScheeiibbee  aauussrroolllleenn,,  ddiiee  eebbeennsso o ggrrooß ß isistt w wiiee  ddiiee  eerrsstete  uunndd  
aauuff  ddeemm  bbeellegtegteenn  BBooddeenn  ppllaattzizieerreenn;;  bbeemmüühheenn  SSiiee  sisicchh,, d diiee  RäRänndderer  ppeerrffeekt kt aanneeiinnaanndederr  
aannzzuuppaasssseenn  uunnd d „v„veersirsieeggeellnn““  SSiiee  ssiiee  ssoorgrgffäällttiig,g,  iinndedemm  SSiiee  ssiiee  mmiitt  ddeen n FFiningegerrnn  ggutut  
zzuussaammmmeennddrrücückkeenn. . MiMitt ei einneem m sscchaharrfefenn  MMeesssseerr  EEiinnsscchnhniitttte e vvorornneehhmmenen, d, dieie  vvoomm  RRaandnd  
ddeess  „Ze„Zennttrrumsums““  bbiiss  zuzumm  ääuußeßerreenn  RRaanndd ve verrllaauuffeen,n,  ssoodadasss s mömögglliicchhst st gglleeiicchh  grgrooßße e 
SchSchninittzzee  eentsntstteehheenn ( (ddiiee  BBllüütteenbnblläätttteerr  ddeerr S Soonnnneennbblulummee!!)). . DDaannnn  jjeeddeenn  „„ScSchhnniittz“z“  uumm  9090 G Grraad d 
uumm  ssiicchh  sseellbstbst  ddrreheheenn,,  ssooddaassss di diee  FFüülllulunngg  nnaacchh  oobbeenn  zzeeiiggtt  uunndd  ssiicchhttbbaarr  iisstt..  DDiiee  KKeerrnne e 
ddeerr  bbeeiisseeiitteeggeeststelellltetenn  KKirirsscchhttoommaatteenn  eennttffeerrnneenn  unundd  lleettzztteerree  iimm  ZeZennttrrumum  aanonorrddnenenn. . DDiiee  
PPeeccororiinnoo--SSttääbbchcheenn a auuff di diee  FFüülllluungng  ddeer r „„BBllüütteennbblläätttterer““  lleeggeenn  uunnd dd dieie O Obbeerrffläläche che ddeerr  PPiizzzzaa
mmiitt  ddeem m ÖÖl l bbeeppiinnsseelnln..  IImm  aauuff  202000  °°CC  vvoorrggeehheieizztteen n OOffeenn  iimm  UUmmluluffttmmododuus s eetwtwaa
3300  MMininuutteenn  bbaacckkeenn,, b biiss  ddeerr  TeiTeigg e eiinne e sschchöönnee  ggoollddbbrrauaunnee  FFaarrbbee  aannggenenoommemmenn  hhaatt..  DDaannnn  
aauuss  ddeemm  OOffeenn  nenehhmmeenn  uunndd di diee Ki Kirrsschchttoommaatteenn  mmiitt  ddeem m rreessttlliicchheenn  BaBasisilliikumkum  ggaarrnniierereenn..



  BBaacccacalàlà  iinn  ppaaddeelllala  ccoonn  PepPepeerroonnii, , OOlliivvee  ee  CaCappppeeriri
(=(=  KKlliipppfpfiisscchhpfpfanannnee  mmiitt  PaPappririkkaascschhootetenn,,  OlOliivveenn  uunndd  KKaappeerrnn))

AAucuchh  wewennnn ma mann  KlKliippppffiisschch  bbeerreeiitts s ggeewwäässsseerrt t kkaauufftt,,  iisstt  ees s rratatssaamm,,  dden en KlKliippppffiisschch m miinnddeesstteennss  
eeiinneenn  hhaallbbeenn  TaTag g llanangg  iinn  WaWassseserr  zzu lu legenegen  uunndd  ddiieesseess  eieinn o oddeerr  zwezweii  MMaal zl zu u wweecchhsseelln.n.  DDaass  
ÖÖll  inin e eiinneerr  sschchwewerreenn Pf Pfaannnnee  mmiitt  dden en zzeerrkklleeinineertrteenn  ChChiillisiscchhootteenn  uunndd  ddenen  KKnnooblblaauucchhzzeehehenn  
eerrhhiittzzeenn; ; ssoobbaalldd d dieiessee  FFararbbee  aannggeennoommmmeenn  hhaabbeenn, , hheerraauussnneehhmmeenn  uunndd  ddas as ssoorrggffäällttiigg  
ttrrockockeen gn geettuupftpftee  FFiisscchhffiiletlet  ((ddiiee H Haauutt  nniichchtt  enenttffeerrnneen un unndd d daarraauuff ac achhteten,n,  ddaassss  kkeeiinnee  GGrräätteenn  
mmehehrr  vovorrhhaannddeenn  ssiinndd)) s soowwiiee  dedenn  OOregregaanno o iinn  ddiiee  PPffaannnnee  ggeebbeenn..  NNiicchhtt sal salzzeenn,,  ssoonnddeerrnn  eerrstst  
aamm  EEndndee  ddeerr G Gaarrzzeeiitt  kokosstteenn  uunndd  ggggff..  mmiitt  SSaallz z aabbsscchhmmeeckckeenn. . DDeenn F Fiisscchh  bbeeii  ssttaarrkkeerr  HHiittzzee  44--55  
MMiinnuutteenn  ananbbrraatteenn,, we wenndedenn u unndd  nnaacchh  eeiinn  ppaaaarr  MMiinnuutteenn  mmiitt  ddemem Wei Weißßwweeiin n aabbllööscschheenn..  
EEiinn w weennigig  aann d deerr  PPffaannnnee r rüütttteellnn  uunndd,,  ssobobaaldld  ddeerr  WWeeinin  vvoollllssttäändndiigg  vveerrdadammppfftt  isistt,,  ddeenn  
HeHerrdd  auausssscchhaalltteenn  uunndd  didiee  FiFisscchhssttüücckke me miitt  ddeemm au auff  ddeemm  PPffanannneennboboddeenn  vveerrbblliieebebenneenn  
FFoonndd  bbeettrrääuuffeellnn..  DDeenn  KlKliippppfifisscchh  aauuff  eeinineemm  SSerervviierertetelllleerr  aannrriicchhttenen,, m miitt  ddenen  ggewewaasscchehenneenn,,  
ttrroocckkeen n gegetutuppftfteen n uund nd ffeeiinn  ggehehacackkttenen  PPeetteerrsilsiliieenbnbllättättcchehen n bbeessttrreeueuenn  uunndd  iinn  BBegeglleeiitutunngg  
ddeerr  PPaapprriikkaasscchothoteenn, , OOlilivvenen u unndd  KKaappeerrnn  seserrvviieerrenen. . SSooffoorrtt  zzu Tiu Tisschch  bbrrininggeenn  unundd……  BBuouonn  
aappppetietito!!to!!

ZZuuttaatteenn  ffüürr  44  PPeerrssoonneenn::
880000  gg  eennttssaallzzeennee  KKlliippppffiisscchh  ooddeerr  KKaabbeelljjaauuffiilleettss
11  GGllaass  PPaapprriikkaasscchhootteenn,,  OOlliivveenn  uunndd  KKaappeerrnn  ((118800  gg))
22  KKnnoobbllaauucchhzzeehheenn
22  CChhiilliisscchhootteenn
11  PPrriissee  ggeettrroocckknneetteerr  OOrreeggaannoo

11  SSttäännggeell  PPeetteerrssiilliiee
½½  GGllaass  ttrroocckkeenneerr  WWeeiißßwweeiinn
55  ELEL  OOlliivveennööll  EExxttrraavveerrggiinnee
SSaallzz



ZuZutatatteenn  ffüürr  6 6 PePerrssoonnen:en:
66  AAuubbeerrggiinnenen ( (ccaa.. 1 1,,66  kkgg))
110000 g g  CCaarrnnaarrololii--ReReiiss
22  RRiippppeenn  SStatannggeennseselllleeririee
11  KKaroarottttee
22  ZwZwiieebbeellnn
5500  gg  ggeeririeebbeenneerr  rreeiiffeerr  PPeeccooririnnoo
1111  ELEL  OOlliivveenönöll  EExxttrraavveerrggiinnee
22 S Sttäänngegell M Miinnzzee
22 S Sttäännggeell  OOrreeggaannoo
11  GGllaass S Sooßßee a auuss  TTomomaatetenn  uunndd  

AAuubbeergirginneen n ((228800  gg))
SalSalzz
PfPfeeffffeerr

DeDenn  SSeelllleerriie,e,  ddie ie KKararootttete  uunndd d diie e 
ZZwwiieebebellnn  ppututzzenen,, i in n kleikleinene  StStüückckee  
sschchnneeiiddeen n uunndd  bbeeiisseeiteiteststeelllelenn..  DDiie e 

AAuubeberrgiginneenn w waasschcheenn,,  ttrroockckeenn  rreeiibben en uunndd n naacchh  ddeemm  EEnnttfferernneenn d deses  ggrrüünnenen  SSttiieellaannssatatzzeess  
ddeerr  LLäängngee  nnaacchh  eeiinnenen  SSttreireiffeenn  ddeerr S Scchhaallee  eenntftfeerrnenen,n,  uumm  eieinnee  „„ÖÖffnuffnunng“g“  zuzu  eerrhhaltalteenn; ; 
mmiitt  eeinineemm  LLööffffeel l ddaass  IInnnenerree  ddeerr F Frrücüchhttee  aausushhööhlhleenn  uunndd  ddaas s ggeewonwonnneennee  FFrucruchhttfflleiseischch  iinn  
SSttücückkcchheenn  scschhneneiiddeenn..  DDiiee  AAuubbeerrgingineenn  iinn  eeiinnee  AAuuffllaauuffffoorrm m ggeebbeenn  uunnd jd jeewweeiills zs zwweiei  PPrriisesenn  
SaSallzz  unundd e eiinneenn  EEssssllööffffeell  ÖÖll  inin  ddiiee  HHoohlrhlräumeäume e eiinnmmasasssiierereenn,, d danannn f füürr  1100  MMiinnututeenn  
iin n ddenen a auuff  181800  °°CC  vvoorrgegehheieizztteenn  OfeOfenn  schschiieebebenn..  FFüünnff E Essssllöföfffelel  ÖÖll  iinn  eeiinener r PPffaannnnee  mimit t 
sschchwwerereemm  BBooddenen e errhhiittzzeenn  unundd  ddaass  ggehehaacckkttee  GGememüsüse e hhiinneeiinnggebebeenn;;  eieinn  ppaaaarr  MMiinnuteutenn  
aannddününsstteenn,,  ddanann n ddaass  FFrruuchchttfflleeiisscchh,,  ddiiee  OOrreeggaannoo--  unundd  ddiie me miitt  ddeenn  FFininggerern n zezerprpflflüückcktteenn  
MMininzzbblläätttteerr  hhiinnzuzuffüüggeen.n.  MMiitt  SSalalzz  unundd  PPffefefffeerr  wwüürrzzeenn,, um umrrüühhrreenn  uunndd  ddaass  zzeerrkklleeiinnerertete  
GGeemmüüssee  FFaarrbbe ae annnneehhmmeenn  llaasssseenn..  DiDie e AuAubbeergrgiinneenn--SSooßßee  uunndd  ddenen  RReieis hs hiinnzzuuffüügegenn, , 
uummrrüühhrreenn  uunndd s so o vivieell  WWaasssseerr  aanngigieeßßeenn, , dadassss  aalllleess  bbededeeckcktt  iistst.. Z Zuumm  KKoocchheen n bbrriinnggeenn  
unundd  ffüünnff M Miinnuuttenen  ggarearenn,,  ddaannnn  ddeenn  HHeerdrd  aaussusscchahallttenen  uunndd  ddiiee  „„AubAubeerrggiinneennsscchhiiffffcchheenn““  
mmiitt  ddeerr  MMiisschuchunngg  füfülllleenn,,  ddabeabeii  aaucuchh  eiein n wweenniigg d daavvoonn  zuzussaammmmeenn  mmit it eeiinn p paaraar L Löfföffeellnn  
WaWasssseerr  aauuff  ddeemm  BoBoddeenn  ddeerr  AAufufllaauuffffoorrmm  vveerrtteieilleenn..  DDiiee Ob Obeerrffläläcchhee  mimitt  ddeemm  PPeeccoorriinno o 
bbeesstretreuueenn  und und 440 0 MMiinnuutteenn  iinn  ddeemm  aauuff 1 18800  °C°C  vvoorrggeheheeiizzttenen  BBaacckkofofeen n üübbeerrbbaacckkenen,,  iinn  ddeerr  
eerrsstteenn  hhaallbbeenn S Sttuunnddee  aamm b besestteenn  mitmit  AAlluuffoolliiee  aabbggeeddeecckkt (t (dadammiitt d daas s GGaannzzee  nniicchht t zzuu  dduunnkelkel  
wiwirrdd).).  DDiiee  AAubeuberrggiinneenn n nacachh  AblAblaauuff  ddiieesseerr Z Zeieitt  hheerraauussnneehhmmeenn,,  1100--1155  MMiinnuutteenn  ruruhhenen  
llaasssseen un unndd  ddaannn n zzuussaammmmeenn  mmiitt  ihihrerem m SSöößßcchheenn  sseervrviieren.eren.

MMeelanzlanzaanene r riippiieennee
((= = GeGeffüüllllttee A Aububeerrggiinenen)n)



TToorrttaa  aall gr graannoo s saarraceacennoo  coconn cr creemmaa  ddi i rricicootttta a ee pe pesscchhee
((= = BBuucchhwweeizizeennkkuucchenhen  mmiitt  RRicicoottttaaccrreemmee  uundnd P Pffiirrssiicchheenn))

SScchhllaaggeenn  SSieie  iinn  eeiinneerr g grrooßßeenn  SSchchüüsssseell  ddiiee  EEiierer  mmiitt  ddeem m ZZuucckerker  uundnd d deem m VVananiilllleezuzucckkeerr  
etetwwaa 1 100  MMininututeenn  llaanngg mi mitt  ddemem  HHaanndrdrüühhrrggeerräätt  aauuf,f, b biiss  eeiinnee  ggllaattttee,,  sscchhaauummiiggee  uunndd  
luluffttiiggee  MMiisscchhuunngg e ennttsstehtehtt..  FFüüggeenn S Siiee  ununtteerr  ststäännddiiggemem  WWeeiitteerrrürühhrreen n mmiitt  ddeemm  MMiixxeerr  
ttrrööpfcpfchheennwweeiissee  ddaass  ÖÖll  uunndd  didiee  MMiillcch hh hiinnzzuu. . IInn  eeinineerr  aanndederreenn  SScchhüüsssesell  ddieie  bebeiiddeenn  
MMeehlhlssoorrtteenn u undnd  ddaass  BBaackckppuullvverer v veerrmmiisscchheenn  unundd j jeweweieillss  22--3 Es3 Esssllööfffefell  ddaavovonn  mmiitt  eeinineemm  
KKoocchhlöflöfffeell  vvororssicichhtitigg  uunntterer  ddiiee M Miisschunchungg h hebebeen.n.  FaFahhrreenn  SSiiee  aauuff  ddiieesse e WWeeisise fe foorrtt, , bibis ds daas s 
ggaannzzee M Mehehll  aauuffggebebrraauucchhtt  iisst:t:  DDiiee T Teeiiggmmaassssee  ssoollllttee  mmöögglliicchhsstt  hhoommoogegenn  sseeiinn..  InIn  ddiiee  mimitt  
ÖÖll e eiinnggeeffeetttteteete  uunndd  mimitt  MMaannddeellmmeehlhl  bbesesttääuubbttee  KKucuchheennffoorrmm  ffüülllleenn  unundd  iimm  auauff  118800  °°C C 
vvoorgrgeehheeiizztteen n OfOfeen 4n 400--4545 M Miinnuutteenn  bbaacckenken.. N Naacchh  AAbbllaauuff  ddiieesseerr Z Zeeitit  mimit t eeiinenemm  ZZaahhnnssttoocchheerr  
iinn  ddiiee  MMiittttee  ddeses  KKuchucheennss  sstteecchheenn::  WWeennnn  eer r ttrroocckkeenn  heherarauskuskoommmtmt,, a auuss  ddeer r FFoormrm  nneehhmmeen n 
uundnd  vvoolllstälstännddiig g aabbkkühühlleenn  llasassseenn..

FFüürr  eieinene K Kuuchechennffoorrmm  vovon n caca..  2277  cmcm  DDuurcrchhmmesessseerr
225225 g g  BBuucchhwweeiizzenenmmeehhll
2225 g25 g  MMaanndedellmmeehhll  ((pplluus s eieinnee  kklleeininee  HHaannddvvoollll,,

uumm d diiee  FFoorrmm  ddaammiit t zzuu  bbeessttääuubebenn))
220000  gg  RRoohhrrzzuucckkeerr
11  TTüüttchechenn  VVaannililllezezuucckkeerr
1150 m50 mll  OOlliivveennööll  EExxttrraavveerrggiinnee  ((ppluluss  11--22  TLTL,,  umum

ddiiee  FFoormrm e eiinznzuufefetttteenn))
9900  mmll  MMilcilchh

55  EEiieerr
11  TTüüttcchheenn  BBaacckkppuullvveerr
PPuuddeerrzzuucckkeerr  ((uumm  ddeenn  ffeerrttiiggeenn  KKuucchheenn  

ddaammiitt  zzuu  bbeessttääuubbeenn))
33  uunnbbeehhaannddeellttee  PPffiirrssiicchhee
330000  gg  ffrriisscchheerr  RRiiccoottttaa  vvoomm  SScchhaaff
33--44  ELEL  RRoohhrrzzuucckkeerr  ((nnaacchh  GGeesscchhmmaacckk))
½½  uunnbbeehhaannddeellttee  ZZiittrroonnee



BeBerreeiitteenn  SSieie i in n ddeerr  ZZwwiisscchehennzzeeiitt  ddiiee  FFüüllunllungg  zzuu::  WWasascchheenn  SSiie e ddie ie PPffirirsisicchhee,,  eennttffeerrnneen n SSiiee  
ddiie e KKeerrnnee  uunndd  sscchhnneideideenn S Siiee  ssiiee  -- m miitt  ddeerr  SScchahallee  --  iinn  SSttüückckcchheenn..  GGeebbeenn  SSiiee d dasas  OObbstst  mmiitt
11--22  EEssssllööffffeellnn  RRoohrzhrzucuckkeerr  uunndd  ddeemm  ZZiittrroonneensnsaafftt i in n eeiinnenen  kklleeiinnenen  TTooppff un undd b brriinnggeenn  SiSie e dadass  
GGaannzzee z zuumm  KKoocchheenn. . SSoobbaalldd  ddiie e PPffirirssiicchhee  bbeeggininnneenn  wweeichich  zzuu w weerdrdeenn,,  vvoom m HerHerdd  nneehmehmenn  uunnd d 
mmiitt  ddemem  SSttaabbmmiixxerer  ppürüriieerreenn..  BBeeiisseeiitestestteelllleenn  uunndd  eebbeennffaalllls s aabbkküühhlleenn  llaasssseenn..  ScSchhnneeiidedenn  SSiiee  
ddeen n ((wwiirrkklliicchh  gguutt  aaususggeekküühhlltteen)n)  KKuucchheenn  iinn  zzwweeii  SSccheheibibeenn  uunndd  lleeggeenn  SSieie  ddiiee  oobbeerree  vvoorsirsicchhttigig  
uummggeeddrreehhtt  aauuff  eeiinnenen  TTeelllleer.r.  BBeeppiinnsseellnn  SSiiee  didiee  OObbererfflläcächhee de derr b beeiidedenn  SSchcheeiibbeenn  mmiitt  eeiinenerr  
„„SSoßoßee””  aauuss  5500  mml l WWaasssseerr  uunnd d eeinineemm  EsEsssllöfföffeell P Pffiirrssiicchhppüürreee e ((wweennnn  ddeerr  KKuuchcheenn  nurnur  vvoonn  
EErrwwaacchhsseneneenn ge geggeesssseenn  wwiirrdd, k, köönnnneen n SSieie  VViinn  SSaanntto o ooddeerr  MMoossttoovviinnoo  BBiiaannccoo  ananststeellle le vovonn  
WaWasssseerr ve verrwweenndenden))..  SSttrreieicchheenn  SSiiee  dden en RRiiccoottttaa  dudurrchch  eieinn  SSieieb b inin  eeininee S Scchhüüsssseell,,  ggeebbeenn  SSiiee  
22  EsEsslöfslöfffeell  ZZuckuckeerr  uunndd  ddaass  rreessttlilicchhee Pf Pfiirrssiicchphpüürereee  hihinnzzuu;; rüh rührreen n SSiiee g guutt  uumm,,  bbiiss  eeiinnee  
ccrreemimigge e MMiisscchuhunngg e ennttsstteehht, dt, diiee  SiSiee  aauuff  ddeemm  uunntteerreenn  TeTeiill  ddeess  KKuucchehennss ve verrtteeilileen.n.  GGeebbeenn  
SSiiee b beehhuuttsasam m ddeenn  „„DDeecckkeell””  dadarraufauf,,  drdrüücckkeenn  SSieie  iihnhn  mmiit t ddeenn  HHäänndden en eieinn  wweenniigg  aann,,  ddaammiitt  
eerr  gguutt  aan n ddeer r FFüülllluunngg  hhaafftteenn  bblleeiibbtt, , unundd  bbestestääuubbenen  SiSiee  ddeenn  BBuucchhwweeiizzeenknkucuchheenn  mimitt  ddeemm  
PuPuddererzzuucckkeerr..

BBuucchhwweeiizzenenmmeehhll  iisst t ggllututeennffrereii  unund d vveerrffüüggtt ü übbeerr  eeiinneenn  sesehhrr  hhoohheenn  GGeehhaaltlt  anan  VViittaammiinneenn  
ddeerr  GGrrupupppeenn  BB  unundd  EE..  BBucuchhwweeiizzeenn is istt  rreeiichch an an  AAmiminonossääuurreenn,, Ph Phoosspphhoor, r, KKaallzziiumum,,  EEiisseen,n,  
MMaaggnneessiiuumm u undnd  KuKuppffeerr,,  uunndd  seseiinn Ka Kalliuiumm--GGeehhaaltlt  iisst t hhööhheerr a alls s bebeii  dden aen annddeerreen n 
GGeettrreeiiddeessoorrtteenn..  BBuucchhweweizizeenmnmeehhll h haat t eeiinneenn  nniieeddrrigigeenn  ggllyykkäämimisscchehenn  InInddeexx  uundnd d daass  
VVoorrhahannddenensseeiinn  vvoonn  mmeehhrr  SSttäärkrkee  mmaacchhtt  diedie  VVererddauauuungng la lanngsgsaammeerr,,  wweesshhaallbb  eess  bbeessononddeerrss  
füfürr  ddieie  EErrnnähährruunngg  vvoonn  DiDiaabbeettiikkeerrnn  eemmpfpfoohhlelenn  wwiirrdd..  BBuucchhwweeizizeenn  iisstt ei einn d diiäätteettiscischheess  
LLeebebennsmsmiitttteell,,  enentthhäälltt  sseehhrr w wenienigge Ke Kaalorloriien pen prroo  110000  GGrraammm m PPrroduodukktt  uunndd  üübt bt eeiinnee  ssttaarrkkee  
SSätätttiigguunnggsswwiirrkukunngg  aauuss.. Au Auffggrrunund d sseeiinneerr  ZZuussamammmeennsseetztzuunngg  hhiillfftt  es,es,  üübbeerrscschhüsüsssiiggee  
FFllüüssigssigkkeiteit  iimm  KKöörrppeerr  aaususzzuusscchheeiiddeenn, , wwirirkktt  revirevitatalliissiieererenndd  auauff  HHeerrz z uunndd  NiNierereen,n,  
vveerrbbeesssseertrt d diiee Dur Durcchhlläässssiigkgkeeiitt  uunndd  EEllaassttiizziitättät  dderer  BluBlutgtgeeffääßßee  uunndd  hhaatt  aannttiiththrorommbboottisiscchhee  
uundnd  aaggggrregaegattiioonnsshhememmmeennde de EiEiggeennscschhaafftteenn,,  wwoodduurrcchh  ddaass  BBlulutt  ffllüüssssiiggeerr  wwiirdrd  uunnd d 
HHeerzirzinnffaarrktkteen n uunndd  SScchhllaaggananffäällllenen  vvoorrggeebbeugeugtt  wweerdrden ken kaannnn..


