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«Lomo Saltadoy

LOMO SALTADO

«Springende Schultery —
Geschnetzeltes vom Rind

Viele typische Gerichte aus der peruanischen
Kliche habe ich bisher nur einmal (zum Bei-
spiel fiir das Kochbuch) oder sogar noch nie
nachgekocht. Aber das Gericht «Lomo Salta-
do» («Springende Schulter») habe ich bereits
unzahlige Male zubereitet. Es ist leicht und
schnell zu kochen, man kann es mit vielen
unterschiedlichen Gemisesorten und Ge-
wirzen variieren. Es schmeckt garantiert und

hat auf jeden Fall den Zuspruch der Gaste.

Nichtsdestotrotz ist das Grundrezept des

Muchos platos tipicos peruanos los he pre-
parado sélo una vez (para milibro) e algunos
incluso me faltan por cocinar. Pero el «lomo
saltado» ya lo he preparado muchas veces.
Es rapido y facil de hacer, se puede variar con
diferentes verduras y condimentos, sabe de-
licioso y los invitados de todos modos van a
estar a gusto.

Sin embargo, la receta base del «lomo salt-
ado» es la mejor y mas conocida: carne de
res en tiras doradas con cebollas y tomates,

LOMO SALTADO

Lomo Saltado

Zutaten fur 4 Portionen:

800 g Rinderfilet

500 g Kartoffeln (alternativ: TK Pommes fri-
tes)

4 Zwiebeln

4 Tomaten

3 Knoblauchzehen

4 gelbe Chilischoten

2 EL Rotwein

Reichlich Ol fiir die Pommes frites
2 EL Sojasauce

1/2 TL Limettensaft

1/2 TL Kreuzkiimmel, gem. Salz

schwarzer Pfeffer
2 EL Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

Das Rindfleisch in etwa 1 cm dicke Streifen
schneiden und in einer Pfanne in Ol braten.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiir-
zen, bejseite stellen und warm halten.

«Lomo Saltado» das Beste und Gelaufigste:
Rindfleischstreifen gebraten mit Gemuse-
zwiebeln und Tomaten, dazu Pommes frites
und Reis. Diese Mischung ist schon speziell.
Aber da Peru als Herkunftsland der Kartof-
fel gilt, ist diese eben aus keinem Gericht
wegzudenken. Wie in meinem Kochbuch be-
schrieben, werden in Peru sogar uber 3.000
Sorten angebaut, davon sind je nach Region
mittlerweile auf jedem Markt 20 bis 30 Vari-
anten zu erhalten.
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Die Zwiebeln und die Tomaten vierteln,
Den Knoblauch fein hacken. Die Chilis
langs halbieren, die Kerne entfernen und
die Halften in feine Streifen schneiden. Die
Zwiebeln, den Knoblauch und die Chilis

in die Pfanne geben und im Fleischsud
dunsten, mit Rotwein abloschen. Das Fleisch
wieder hinzufiigen und die Tomaten un-
terheben. Mit Sojasauce und Limettensaft
abschmecken. Bei schwacher Hitze kocheln
lassen, bis die Tomaten fast zerfallen.

Die geschalten Kartoffeln in etwa 1 cm dicke
Streifen schneiden (oder die TK Pommes
frites nehmen) und in einer separaten
Pfanne in reichlich Ol frittieren. Ganz zum
Schluss zum Gemise zugeben und vorsich-
tig unterheben, danach sofort servieren.

(Da die Pommes frites sehr schnell mat-
schig werden, kann man sie auch separat
servieren.) Petersilie klein hacken und tber
das Gericht streuen. Dazu Reis reichen.

junto con papas fritas y arroz. La mezcla de
arroz y papa es algo particular, pero para
Peru, como pais de origen de la papa, es ob-
ligatorio servir cada plato culinario con un
trozo de papa. Como he descrito en mi libro,
en Peru se cultivan mas de 3.000 tipos de pa-
pas. Segun la region, se puede comprar hoy
en dia en los mercados alrededor de 20 a 30
diferentes variedades.
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Der «Lomo Saltado» vereint die Kochtech-
nik der Asiaten, die im Jahr 1849 nach Peru
kamen, mit den Zutaten der lateinamerika-
nischen Kiche. Die angenehme Scharfe des
Gerichts fand die Zustimmung beider Volks-
gruppen. Ursprunglich war der «lomo salt-
ado» ein preiswertes «Arme-Leute-Essen»,
aber heute gehort es zu den peruanischen
Standard- und Spezialgerichten. Der «Lomo
saltado» gehort eindeutig zu den «Top Ten»
der peruanischen Gerichte. Ebenso bei den
im Ausland lebenden Peruanern!

Warum «springende Schulter»? Alle Zutaten
werden klein geschnitten und bei starker
Hitze in einem Wok oder Pfanne so flink ver-
mengt und zubereitet, dass man meint, sie
springen!

LOMO SALTADO

El «lomo saltado» es el fruto de la fusion de
sabores asiaticos y latinoamericanos. Segun
la historia, en 1849 llegaron los primeros
inmigrantes chinos a nuestro pais trayen-
do consigo su sazon, sus ingredientes y sus
utensilios. Al principio el «lomo saltado»
era una comida barata para los pobres, pero
noy es un plato tipico y popular en la gastro-
nomia peruana. Sin duda, el «lomo saltado»
pertenece a los «Top Ten» de los platos culi-
narios peruanos. Igualmente para los perua-
nos que viven en el extranjero.

iPorque el plato se llama «lomo saltado»?
Todos los ingredientes se pican, se mezclan
rapido en un wok o sartén y se frien bajo her-
vor alto, que parecen que estan saltando.
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