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Welche kulinarischen Merkmale umfasst die mediterrane Küche?

Mit der mediterranen Küche verbinden viele den Sommerurlaub und köstliche, sowie gesunde Gerichte mit dem Blick auf das Mittelmeer. In Kochbüchern verwendet man den Begriff oftmals als Oberbegriff für die Landesküchen der Mittelmeerregion. Die Küchen an sich unterscheiden sich jedoch stark voneinander, auch wenn sie einige Gemeinsamkeiten wie die Kräuter, den Knoblauch und das Olivenöl aufweisen. Es handelt sich also bei dem Begriff „meditrrane Küche“, um ein Schlagwort.

Menschen aus dem Mittelmeerraumbereich weisen viel weniger Zivilisationskrankheiten auf. Bluthochdruck, Herz,-Kreislauferkrankungen und Übergewicht sind nur selten anzutreffen. Das Geheimnis liegt an den gesunden Gerichten die viel Fisch, Gemüse und Olivenöl enthalten. Insgesamt besitzt die mediterrane Küche 5 Grundelemente:


	Hülsenfrüchte



Hülsenfrüchte werden in der mediterranen Küche ganz großgeschrieben. Wenn man sie mit Gewürzen und frischen Kräutern kombiniert, kann man sie vielfältig zubereiten. Besonders gut machen sich Hülsenfrüchte in Suppen, Eintöpfen, Saucen, Dips, Beilagen, in Hauptspeisen und Salaten. Neben den komplexen Kohlenhydraten findet man auch hochwertiges, pflanzliches Eiweiß.


	Obst und Gemüse



Obst und Gemüse werden täglich mehrmals gegessen. Als Vorspeise dient ein leckerer Salat, als Beilage saftiges Gemüse und zum Nachtisch gibt es frisches Obst. Durch die Aufnahme von Obst und Gemüse werden die Menschen in den Mittelmeerländern gut mit Vitaminen und Mikronährstoffen versorgt. Dabei gilt: Je bunter der Teller, desto größer die Vielfalt an Mineralstoffen und Vitaminen.


	Kräuter



Frische Kräuter wie Koriander, Basilikum und Rosmarin sind in der mediterranen Küche nicht weg zu denken und verleihen jedem Gericht das gewisse Etwas. Zusätzlich enthalten Kräuter jede Menge ätherische Öle die die Verdauung und den Stoffwechsel anregen. Oftmals werden Kräuter und Knoblauch miteinander kombiniert, da Knoblauch antibakteriell wirkt. Wer mit Kräutern würzt der kann sich das Salz sparen.


	Gesunde, pflanzliche Öle



Jeder Mittelmeerhaushalt besitzt mindestens eine Flasche Olivenöl. Es wird für jegliche Gerichte verwendet. Olivenöl punktet mit seinen mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Besonders die enthaltenen Omega-3-Fettsäuren schützen das Herz-Kreislauf-System. Aber auch Rapsöl, Leinöl und Hanföl zählen zu den Gesundheitsölen.


	Fisch



Zu einem typischen Mittelmeer Gericht gehört fangfrischer Fisch. Meeresfrüchte und Fisch sind leicht verdaulich und liefern dem Körper gutes Eiweiß. Auch Omega-3-Fettsäuren, Jod, Zink und Mineralstoffe sind zu finden.

Ein weiterer mediterraner Brauch ist das entspannte essen. Nur wer langsam und genussvoll seine Mahlzeit zu sich nimmt, kann sie auch gut verdauen. Kleine Portionen über den Tag verteilt entlasten den Darm und man fühlt sich gleich ein wenig leichter und somit wohler.


Die gesundheitlichen Vorteile der Mittelmeerküche

In der mediterranen Küche kommen nur frische und gesunde Lebensmittel auf den Tisch. Dabei besetzen pflanzliche Öle die Küche. Statt Butter wird vorzugsweise Olivenöl verwendet. Täglich werden mehrere kleine Portionen von Obst und Gemüse verzehrt. Meeresfrüchte, Fisch, Zwiebel, Gewürze und Getreideprodukte stehen mehrmals wöchentlich auf dem Plan. Die mediterrane Küche wird auch Mittelmeerdiät genannt. Dabei handelt es sich nicht, um eine richtige Diät wo es darum geht seine Pfunde los zu werden, sondern um Ernährungsform die sich positive auf die Gesundheit auswirkt.

Eine wichtige Rolle zur gesunderhaltung spielt das Olivenöl. In der mediterranen Küche ersetzt Olivenöl andere Fettquellen und ist ein Hauptbestandteil der Ernährungsform. Aber was macht Olivenöl oso wertvoll? Es ist die enthaltene Ölsäure. Sie ist einfach ungesättigt und wirkt sich positive auf den Cholesterinspiegel aus. Auch den Blutdruck kann die Säure beeinflussen. Eine hohe Zufuhr an Olivenöl reicht aber beiweitem nicht aus, um seine Gesundheit zu beeinflussen. Vielmehr sollte ein Augenmerk auf der Kombination liegen. Nur wer verschiedene Nahrungsbestandteile wie ungesättigte Fettsäuren, Antioxidantien, sekundere Pflanzenstoffe und Ballaststoffe zu sich nimmt kann profitieten. Ballastoffe besitzen eine gute Eigenschaft. Sie sind in der Lage, freie Gallensäuren aufzunehmen und zu binden. Auf diese Weise kann der Cholesterinspiegel gesunken werden. Hinzu kommt, dass sich der Blutzuckerspiegel stabilisiert und der Körper durch die Antioxidantien vor freien Radikalen geschützt wird.

Ein weiterer Faktor ist der geringe Fleischanteil. In der Mittelmeerküche findet man Fleisch nur sehr selten, da es zu schlechten Blutwerten führt und fettet.

Laut einer neuen Studie aus den USA gibt es jetzt auch eine Verbindung zwischen mediterraner Küche und dem Alterungsprozess. Dafür wurden Frauen zu ihren Essgewohnheiten und ihrem jetzigen Lebensstiel befragt. Zusätzlich entahmen die Forscher von jeder Probandin Blut. Durch den Bluttest konnte man Auskunft über die Telomere erhalten. Diese verkürzen sic him Laufe der Jahre. Die Länge sagt aus, wie alt der Körper ist. Das Ergebnis dieser Studie zeigte, dass Frauen, die sich mediterran ernährten weniger verkürzte Telomere besaßen. Dabei war es sogar unabhängig vom Gewicht und der Kalorienaufnahme.


Mit der Mittelmeer Diät abnehmen

Bei der Mittelmeer Diät werden die Essensgewohnheiten der mediterranen Küche übernommen. Dabei setzt man auf eine vielseitige, gesunde und ausgewogene Ernährung. Im Grunde gnommen handelt es sich aber hierbei nicht um eine richtige Diät, sondern um eine Ernährungsform und eine Lebensweise. Auf dem Speiseplan steht eine ballaststoffreiche Mischkost, die langsam und genussvoll zu sich genommen wird. Es ist möglich bis zu zwei Kilo pro Monat zu verlieren. Wer vor hat mit der Mittelmeer Diät abzunehmen sollte seine Lebensmittel richtig kombinieren. Fisch, Obst, Gemüse und gesunde Fette sollen deinem Körper helfen die überschüssigen Pfunde los zu werden. Durch die vielen wertvollen Inhaltstoffen die in den Lebensmitteln enthalten sind, werden die Blutfette reguliert, man bleibt fitter und gesünder.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist das Kochen. Man sollte viel Zeit investieren und es mit Liebe tun. Frische Zutaten benötigen eben eine gewisse Zeit, um sie zuzubereiten und zu kochen. Es kann anfangs ungewohnt sein, wenn man vorher nur mit Fertigprodukten gekocht hat. Nachdem man sein Gericht auf dem Teller platziert hat, nimmt man Stück für Stück in den Mund und kaut langsam drauf. Je mehr wir unsere Nahrung im Mund zerkleinern, desto weniger Arbeit hat unser Darm im Nachhinein. Hinzu kommt, dass das Sättigungsgefühl schneller eintritt und der Körper nicht unnötig viele Kalorien aufnimmt. Kalorienzählen ist nicht nötig, da man sich mit den geeigneten Lebensmitteln satt essen kann und sie nicht viele Kalorien aufweisen.

Folgende Lebensmittel sind erwünscht:


	Hülsenfrüchte

	Kräuter und Knoblauch

	Gemüse

	Geflügel

	Olivenöl, Hanföl und Rapsöl

	Vollkornprodukte

	Nüsse

	Seefisch

	Obst



In Maßen darf man folgende Lebensmittel aufnehmen:


	Eier

	Rotwein

	Fettarme Milchprodukte wie Schafskäse



Selten verzehrt werden dürfen:


	Weizenprodukte

	Zuckerhaltige Lebensmittel

	Rotes Fleisch (Schwein, Rind, Lamm)

	Wurstspezialitäten



Nun birgt die Mittelmeer Diät auch seine Vor-
 und Nachteile
. Durch das frische Obst und Gemüse, den gesunden Fetten, dem Olivenöl und dem Fisch ist die mediterrane Küche eines der ausgewogensten, die es überhaupt gibt. Der Tagesbedarf der Minrealstoffe und Vitamine wird sehr gut abgedeckt. Man muss nicht auf Kohlenhydrate verzichten, außer auf Zucker und Weißmehlprodukte. Die mediterrane Küche bietet viel Spielraum und ist sehr abwechslungsreich. Daher kann man die Lebensmittel gut und vielseitig miteinander kombinieren. Die Gerichte reichen von der gedünsteten Dorade bis hin zur gefüllten Aubergine mit Ziegenkäse. Wer noch nebenbei sportlich aktiv wird kann sich auf langfristigen Erfolg einstellen. Auch ist erwiesen, dass die Mittelmeer Diät sich positiv auf den Körper auswirkt und ihn vor Krankheiten schützt. Was gibt es bei so vielen Vorteilen
 noch zu bedenken? Wie schon erwähnt handelt es sich nicht, um eine strikte Diät. Die Gewichtsabnahme erfolgt daher sehr individuell und langsam. Fisch und Fett sind zwar sehr gesund, nur sollte man auf die Menge schauen und sparsam damit umgehen. Auch beim Frühstück gibt es eine Zuckerfalle! In südeuropäischen Ländern besteht das Frühstück aus Brot, Marmelade und Kaffee. Dies ist nicht sonderlich gut für den Blutzuckerspiegel. Ersatzweise bieten sich Joghurt, Porridge und Obst an. So bleiben auch die lästigen Heißhungerattacken am Vormittag aus.

Die Besten Ergebnisse erzielt man, wenn man Sport und Ernährung miteinander kombiniert. Es ist ein einfaches Prinzip. Dafür müssen mehr Kalorien verbrannt werden, als Nahrung aufgenommen wird. So gelangt man ins Kaloriendefizit. Der Körper wird nun auf die körpereigenen Energiereserven zurückgreifen, wo auch das Fett dazu zählt. Allerdings gibt es ein Dilemma bei dem Ganzen. Auch das Eiweiß aus dem die Muskeln gemacht sind, zählt zu den Energiereserven die währenddessen angegriffen werden. Selbstverständlich möchte man seine Muskeln behalten oder sogar ein wenig aufbauen. Wenn nicht genug Energie aus der Nahrung kommt, bedient sich der Körper an dem Eiweiß. Dies würde bedeuten, dass Muskelmasse abgebaut wird. Aus diesem Grund ist es wichtig, trotz Kaloriendefizit genügend Eiweiß zu sich zu nehmen. Als Ergänzung zur Mittelmeer Diät eignet sich HIIT Workouts, Kraftsport, Rad fahren oder joggen.

Die Mittelmeer Diät hat zwei verschiedene Varianten anzubieten die sich alle ähneln:

Greek-Doctors-Diät

Auch die Greek-Doctors-Diät basiert auf einer mediterranen Ernährungsweise. Proteine stehen hier mehr im Vordergrund als Kohlenhydrate. Sie bezieht sich auf die glykämische Last was so viel bedeutet wie der glykämische Index, also der Blutzucker anstieg nach Kohlenhydratverzehr. Diesen gilt es so niedrig wie nur möglich zu halten. Daher werden hauptsächlich Fisch, Beeren, mageres Fleisch, Hülsenfrüchte und Gemüse verzehrt. Ebenso wichtig sind, dass gemeinsame Essen und ein integriertes Sportprogramm.

Brigitte-Diät

Wie auch bei der Mittelmeer-Diät wird viel Wert auf eine Mischkost gesetzt. Am Tag werden verteilt drei Mahlzeiten zu sich genommen. Dabei wird die Kalorienzahl kontinuierlich im Auge behalten. Auch Sport gehört zum Programm. Als Richtmaß kann man sich an 1200 Kalorien pro Tag halten. Wer regelmäßig Sport treibt der darf dann auf 1400 Kalorien erhöhen. Bei der Brigitte-Diät wird tagsüber eine Pause von vier Stunden und nachts von zehn Stunden zwischen den einzelnen Mahlzeiten gemacht. Das Essen soll gründlich gekaut werden und es soll zusätzlich viel Wasser getrunken werden. Ein weiterer wichtiger Faktor ist die Kalorienbremse Lebensmittel die den Blutzuckerspiegel langsam steigen lassen und nur wenig Kalorien haben, werden bevorzugt. Hierdurch können eine langanhaltende Sättigung und wenig Kalorien gewährleistet werden. Verzehrt werden überwiegend Gemüse, Obst, Fisch, Milchprodukte, Fleisch, hochwertige Fette, Hülsenfrüchte, Olivenöl und viel Eiweiß. Kohlenhydrate werden auch hier nur vereinzelt gegessen.

Die Mittelmeer-Diät ist für alle geeignet, die sich gesund und ausgewogen ernähren möchten und nebenbei den Wunsch haben abzunehmen. Sie ist für alle Altersgruppen und Zielgruppen tauglich. Entscheidend ist die Regelmäßigkeit. Sport sollte zu einem festen Bestandteil des Lebens gemacht werden, genauso wie die Mittelmeer-Diät auch. Mit einigen Fetten sollte man etwas sparsamer umgehen, da es bei großer Menge zur Gewichtszunahme führt. Die richtige Kombination der vereinzelten Lebensmittel macht die Ernährungsweise aus.


Antipasti

Antipasti-Gemüse


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	2 gelbe Paprika

	1 Bund Rauke

	2 Tomaten

	1 Aubergine

	2 rote Paprika

	Etwas Zucker

	2 TL Kapern

	1 Aubergine

	1 Zucchini

	3 Stiele Basilikum

	14 EL Olivenöl

	3 EL Balsamico

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Paprikas waschen, vierteln und auf ein Backblech legen. Dann unter dem Backofengrill, direkt auf der obersten Schiene für 10 Min. grillen lassen. Wenn die Haut Blasen wirft, kommen die Paprikas heraus und werden mit einem feuchten Tuch für 10 Min. abgedeckt. Anschließend häuten und die Stücke halbieren. Dann auf einem Backblech verteilen.

	Aubergine und Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Dann 2 EL Öl erhitzen und darin die Zucchini für 4 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer würzen und zu den Paprikas auf das Blech legen. 4 EL Olivenöl erhitzen und die Hälfte von den Auberginen darin für 5 Min- braten. Dann mit Salz und Pfeffer würzen und ebenfalls auf das Blech legen. Die restlichen Auberginen genau gleich zubereiten.

	Nun das Balsamico, etwas Zucker sowie Salz und Pfeffer in einer Schüssel verrühren. Das restliche Olivenöl untermischen. Die Rauke waschen, abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden. Basilikum hacken. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

	Das Gemüse samt den Kapern mit der gemachten Vinaigrette vermischen und auf einer Platte anrichten. Dazu kann man noch Fisch und Frischkäsebällchen servieren.




Palbohnen


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	10 EL Olivenöl

	Etwas Salz

	400 g frische Palbohnen

	2 Stiele Bohnenkraut

	1 Knoblauchzehe

	1 Zweig Rosmarin

	40 g Parmesan

	2 Lorbeerblätter

	Pfeffer

	1 Bund Petersilie



Zubereitung:


	Palbohnen waschen, verlesen und schließlich abtropfen lassen. Dann 2 EL Olivenöl in einen Topf geben und darin die Bohnen, Lorbeer, zerdrückte Knoblauchzehe, Bohnenkraut, 1l Wasser und Rosmarin aufkochen lassen. Die Hitze dann reduzieren und die Bohnen für 40 Min. gar ziehen lassen. In den letzten Minuten 1 TL Salz zugeben und verrühren. Die Bohnen mit dem Sud abkühlen lassen.

	Petersilie hacken.

	Die Bohnen mit einer Kelle entnehmen und in einer Schüssel mit der Petersilie und dem restlichen Öl vermischen. Parmesan hineinreiben und mit Pfeffer würzen. Dazu wird Baguette serviert.




Vitello tonnato


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	2 EL Olivenöl

	800 g Kalbstafelspitz

	20 g Butter

	Salz und Pfeffer



Für die Sauce:


	1 TL Zitronensaft

	6 EL Kalbsfond

	1 Ei

	60 g Kapern

	90 ml Maiskeimöl

	1 TL Senf

	185 g Thunfisch

	90 ml Olivenöl

	2 Sardellenfilets



Zubereitung:


	Das Fett vom Kalb entfernen und mit Salz und Pfeffer würzen. Dann Butter und Öl in einer Pfanne erhitzen und darin das Fleisch anbraten. Für 20 Minuten bei 140°C garen lassen. Dann aus dem Ofen nehmen, in Alufolie einwickeln und zur Seite legen.

	Maiskeim- und Olivenöl mit Ei, Zitronensaft und Senf in ein schmales Gefäß geben. Mit einem Stab Mixer die Zutaten von unten nach oben ziehen, bis daraus eine Mayonnaise entsteht. Thunfisch abtropfen lassen und zusammen mit den Sardellen in den Behälter geben. Alles mixen. Dann die Kalbsfond zugießen, bis eine leicht fließende Konsistenz entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Das abgekühlte Fleisch in dünne Scheiben schneiden und auf Tellern verteilen. Dann mit der Sauce übergießen und mit Kapern garnieren.




Bohnen-Tomaten Bruschetta


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	80 g Pecorino

	300 g Bohnenkerne

	5 EL Olivenöl

	Etwas Salz

	2 EL Zitronensaft

	300 g grüne Bohnen

	Pfeffer

	6 Stiele glatte Petersilie

	½ TL Zucker

	200 g Baguette

	3 Strauchtomaten



Zubereitung:


	Bohnen in kochendes Salzwasser geben und für 3 Minuten blanchieren. Anschließend abschrecken und aus der Pelle herausdrücken. Die grünen Bohnen in 1 cm breite Stücke schneiden und für 6 Minuten in kochendes Salzwasser geben. Anschließend in Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

	Das Baguette in Scheiben schneiden und auf einer Pfanne in 3 EL Olivenöl anbraten. Pecorino schön dünn hobeln.

	Petersilie hacken. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Diese dann sehr fein würfeln. Nun die beiden Bohnensorten, Zitronensaft, Tomatenwürfel, etwas Salz und Pfeffer, das restliche Olivenöl und Zucker in einer Schüssel vermengen.

	Baguettescheiben auf eine Platte legen und den Käse darauf streuen. Zum Schluss die Bohnenmischung draufgeben.




Antipasti in Grün


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Knoblauchzehen

	30 g Mandelkerne

	Etwas Salz und Pfeffer

	4 EL Olivenöl

	½ Bund Petersilie

	200 g grüne Bohnen

	200 g Spinat

	1 EL Balsamico

	200 g Zucchini

	4 TL Tomaten Pesto



Zubereitung:


	Mandelkerne ohne Öl auf einer Pfanne anrösten. Die Bohnen für 12 Minuten in kochendes Salzwasser geben. Anschließend abgießen und abtropfen lassen. Petersilie hacken. Die Zucchini waschen und längs in dünne Scheiben schneiden. Den Knoblauch abziehen und pressen.

	Die Zucchini auf einer Grillpfanne mit 1 EL Öl bestreichen und beidseitig grillen. Dann mit Salz, Pfeffer und Balsamico würzen und abschmecken. Nun 2 EL ÖL erhitzen und den Knoblauch darin dünsten. Die Bohnen zugeben und vermischen. Petersilie zu streuen und schließlich alles auf einer Platte schön anrichten.

	Den Spinat auf derselben Pfanne für 3 Minuten dünsten. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Mandeln bestreuen. Anschließend mit den Zucchini auf die Platte geben. Mit Tomaten Pesto servieren und eventuell pochierte Eier hinzufügen.




Marinierter Mozzarella


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 6

Zutaten:


	0,25 ml Olivenöl

	3 Stiele Thymian

	150 g Mini Mozzarella Kugeln

	4 Stiele Basilikum

	Salz und Pfeffer

	3 EL Balsamico

	2 Knoblauchzehen

	3 Zweige Rosmarin

	200 g halbierte Kirschtomaten

	½ Zitrone



Zubereitung:


	Mozzarella Kugeln mit einem Küchenpapier trocknen. 3 Stiele Thymian Nadeln 3 Zweige Rosmarin und Knoblauchzehen hacken. Die Zitronenschale schälen und alles mit den Mozzarella Kugeln, ¼ l Olivenöl, Salz und Pfeffer vermischen.

	Nun müssen die Kugeln zugedeckt über die Nacht im Kühlschrank ziehen. Zum Schluss mit den Kirschtomaten, Basilikum und Balsamico vermengen und servieren.




Thunfischcreme


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 10

Zutaten:


	60 ml Olivenöl

	3 EL Kapern

	1 Ei

	600 ml Sonnenblumenöl

	1 Dose Thunfisch

	Salz und Pfeffer

	1 TL Dijon-Senf

	2 TL Zitronensaft

	2 Sardellenfilets in Öl



Zubereitung:


	Sardellen und Thunfisch abtropfen lassen.

	Sonnenblumenöl, Ei, Senf Zitronensaft und Olivenöl in ein Rührbehälter geben und mit einem Schneidstab von unten nach oben ziehen. Wenn eine Mayonnaise entstanden ist kommen die Sardellen und der Thunfisch hinzu und werden gemixt. Mit Salz und Pfeffer würzen und in Schälchen verteilen. Dann die Creme in den Kühlschrank stellen.

	30 Minuten vor dem Servieren die Creme rausstellen und mit Kapern garnieren.




Kirschtomaten mit Orange und Basilikum


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 10

Zutaten:


	Fleur de sol

	1 Bio Orange

	Pfeffer

	5 EL Weißweinessig

	400 Kirschtomaten

	2 Stiele Basilikum



Zubereitung:


	Die Orange waschen und die Schale davon mit einem Zestenreißer abschneiden. 80 ml Saft davon auspressen und mit Essig, Pfeffer 1 TL Salz und Öl vermischen. Basilikum hacken und mit der Orangenschale unter den Saft rühren.

	Die Tomaten für 10 Minuten in kochendes Wasser geben und blanchieren. Dann in Eiswasser abschrecken und die Haut entfernen. Schließlich die Tomaten in die Marinade geben und für 4 Stunden drin lassen.

	Die Kirschtomatenmischung mit Kräuterseitlingen und süßsauren Zucchini anrichten und servieren.




Pilz-Bruschetta


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	Salz und Pfeffer

	150 g Baguette

	80 g Ricotta

	3 EL Öl

	1 Knoblauchzehe

	2 EL Olivenöl

	150 g Champignons

	1 Spritzer Zitronensaft

	4 Stiele Thymian



Zubereitung:


	Den Backofen auf 200°C vorheizen. Das Baguette in 8 gleichmäßige Scheiben schneiden und mit Olivenöl beträufeln. Anschließend auf das Blech legen und für 10 Min. stehen lassen.

	Nun die Knoblauchzehe schälen, halbieren und mit der Schnittfläche die Baguettes einschmieren.

	Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Dann 3 EL Öl in eine Pfanne geben und darin die Pilze braten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft bestreuen. Thymianblättchen unterrühren.

	Die Baguettes nun mit Ricotta bestreichen und anschließend mit den Pilzen belegen.




Stulle a la Italia


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 Scheiben Bauernrot

	1 Kugel Mozzarella

	20 g Butter

	Pfeffer

	1 Tomate

	50 g Fenchelsalami

	2 Stiele Basilikum



Zubereitung:


	Mozzarella abtropfen lassen und in 8 Scheiben schneiden. Tomate waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Basilikum abbrausen und rupfen.

	Dann zwei Scheiben Brot mit etwas Butter bestreichen und mit den restlichen Zutaten belegen. Mit Pfeffer würzen und mit den anderen zwei Brotscheiben belegen.




Mediterrane Suppen

Tomatensuppe mit Champignons


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	750 ml Suppe

	500 g Champignons

	3 Knoblauchzehen

	3 EL Olivenöl

	1 Dose Tomaten

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Pilze putzen und vierteln. Knoblauch schälen und hacken.

	Dann etwas Öl in einem Topf erhitzen und darin den Knoblauch anbraten. Die Champignons zugeben, vermischen und dünsten lassen.

	Nun die Suppe und die Dosentomaten zufügen und aufkochen lassen. Wenn es aufkocht, die Suppe für 15 Minuten auf kleiner Hitze weiter köcheln lassen.

	Zum Schluss mit Gewürzen abschmecken.




Parmesan Suppe


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 TL Basilikumpesto

	1 EL Butter

	1 Zwiebel

	250 ml Milch

	500 ml Gemüsesuppe

	1 Knoblauchzehe

	125 ml Schlagsahne

	200 geriebenen Parmesan



Zubereitung:


	Knoblauch und Zwiebel schälen und in kleine Stücke schneiden. Butter in einem Topf schmelzen lassen und die Zwiebel und den Knoblauch darin anschwitzen. Milch und Suppe aufgießen und für 20 Minuten kochen lassen.

	Pesto zu rühren und mit einem Stabmixer die Suppe pürieren. Parmesan zugeben und verrühren.

	Bevor die Suppe serviert wird, kommt etwas Schlagsahne hinzu.




Feurige Paprikasuppe


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 grüne Chili

	230 g rote Paprika, gewürfelt

	300 ml passierte Tomaten

	2 Knoblauchzehen

	4 Basilikumzweige

	600 ml Gemüsebrühe

	1 Zwiebel

	3 EL Basilikum, gehackt



Zubereitung:


	Chili fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen und klein schneiden. Nun das gesamte Gemüse in einen Topf geben und kurz anschwitzen lassen. Dann mit passierten Tomaten und der Brühe ablöschen und aufkochen lassen.

	Temperatur reuduzieren und die Suppe für 20 Minuten weiter köcheln lassen.

	Die Suppe durch ein Sieb gießen, die Flüssigkeit auffangen und das Gemüse zur Seite stellen.

	Das Gemüse nun pürieren und wieder in die Suppe einrühren. Basilikum zugeben und die Suppe kurz erhitzen.

	Suppe in Schüsseln servieren und mit Basilikumzweigen garnieren.




Minestrone


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	4 Kartoffeln

	1 Zwiebel

	3 EL Parmesan

	½ TL Oregano

	1 Zucchini

	1 Schuss Olivenöl

	1 Prise Chiliflocken

	2 EL Tomatenmark

	Salz und Pfeffer

	3 Fleischtomaten

	½ TL Pizzagewürz

	1 L Wasser



Zubereitung:


	Olivenöl in einem Topf erhitzen und darin die gewürfelten Zwiebeln anschwitzen. Gemüse waschen und würfeln. Anschließend mit in den Topf geben und kurz anbraten.

	Tomatenmark zugeben und mit Wasser ablöschen. Kartoffeln schälen, würfeln und in die Suppe geben.

	Die Suppe mit Gewürzen abschmecken und für 20 Minuten kochen lassen.

	Parmesan zufügen und verrühren.




Zwiebelsuppe


Zubereitungszeit:
 140 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 EL Mehl

	1 kg Zwiebeln

	Etwas Salz

	1 Schuss Balsamico

	1 L Rindersuppe

	1 Schuss Portwein

	70 g Butter



Zubereitung:


	Zwiebeln Schälen, halbieren und in dünne Streifen schneiden. Dann Butter in einem Topf erhitzen und darin die Zwiebeln garen.

	Hitze aufdrehen und die Zwiebeln solange braten lassen, bis sie goldbraun sind.

	Nun Mehl zugeben, weiter rösten und mit Balsamico und dem Portwein ablöschen. Suppe zugießen und für eine Stunde auf kleiner Hitze köcheln lassen.

	Zum Schluss mit Salz abschmecken.




Gemüsesuppe


Zubereitungszeit:
 65 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	2 Kartoffeln

	60 g Speck

	2 Zucchinis

	3 EL Reis

	1 L Gemüsebrühe

	1 Schalotte

	150 g grüne Bohnen

	2 EL Butter

	2 Knoblauchzehen

	Salz und Pfeffer

	1 Bund Petersilie

	1 Bund Basilikum



Zubereitung:


	Zucchini waschen und klein schneiden. Kartoffeln schälen und würfeln.

	Bohnen in kleine Stücke brechen.

	Knoblauch und Schalotte schälen und hacken. Den Speck ganz klein würfeln. Basilikum und Petersilie abbrausen und hacken.

	Nun die Butter in einem Topf erhitzen und darin die Schalotten, den Speck und den Knoblauch anbraten. Gemüse unterrühren und kurz schmoren lassen.

	Mit Brühe ablöschen und mit Gewürzen abschmecken.

	Reis zugeben und die Suppe solange kochen, bis er durch ist. Kräuter unterrühren und servieren.




Avocadosuppe


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	½ Becher Schlagsahne

	0, 75 l Hühnerbrühe

	Salz und Pfeffer

	3 Avocados



Zubereitung:


	Die Avocados schälen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Dann zusammen mit der Brühe in einen Mixbehälter geben und pürieren.

	Sahne steif schlagen und unter die Suppe heben.

	Suppe mit Gewürzen abschmecken und kalt oder warm servieren.




Sommersuppe mediterran


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 L Gemüsebrühe

	2 Auberginen

	1 L Dickmilch

	3 EL Olivenöl

	Salz und Pfeffer

	2 rote, gelbe und grüne Paprikas

	Etwas Cayennepfeffer

	2 Knoblauchzehen



Zubereitung:


	Aubergine waschen und würfeln. Dann für 3 Minuten in einem Topf mit Olivenöl dünsten lassen und anschließend mit der Brühe ablöschen. Für 10 Minuten kochen lassen und pürieren.

	Wenn die Suppe abgekühlt ist, wird sie mit Dickmilch vermischt.

	Paprika waschen, würfeln und zusammen mit gepresstem Knoblauch unter die Suppe rühren.

	Mit Gewürzen abschmecken und mit etwas Baguette servieren.




Mediterrane Bollensuppe


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 Ei

	400 g Hackfleisch

	8 Oliven

	1 Schuss Milch

	Etwas Muskat

	30 g Parmesan, gerieben

	1 Brötchen

	Salz und Pfeffer

	6 getrocknete Tomaten

	1 L Fleischbrühe

	TK Basilikum und Bärlauch



Zubereitung:


	Das Brötchen in Stücke schneiden und in Milch einweichen.

	Tomaten und Oliven würfeln.

	Nun das Brötchen ausdrücken und zusammen mit dem Hackfleisch, dem Ei, Parmesan, Tomaten und Oliven vermischen. Gewürze und Kräuter unterheben.

	Aus dem Teig werden nun kleine Klöße geformt und in der siedenden Fleischbrühe für 15 Minuten gegart.




Kartoffelsuppe


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	5 Lauchzwiebeln

	Olivenöl

	2 Kartoffeln

	¼ L Gemüsebrühe

	Salz und Pfeffer

	1 Paprikaschote

	200 g Frischkäse mit Paprika

	1 Dose Linsen mit Suppengrün

	1 Zwiebel



Zubereitung:


	Zwiebel schälen, würfeln und in einem Topf mit Olivenöl anschwitzen. Kartoffeln schälen, würfeln und zugeben.

	Etwas Flüssigkeit aus der Linsendose zugießen und den Frischkäse unterheben.

	Linsen und Brühe hineingeben und aufkochen lassen.

	Paprika waschen, würfeln und unterheben.

	Wenn die Kartoffeln durch sind ist die Suppe fertig und kann serviert werden.




Fleischgerichte

Chicken Wings


Zubereitungszeit:
 30-60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½ TL Pfeffer

	1 Tasse geriebener Parmesan

	¼ TL Salz

	1 TL Oregano

	2 EL Petersilie

	100 g Butter

	½ TL getrockneten Basilikum

	2 TL Paprikapulver

	500 g Hühnerflügel



Zubereitung:


	Den Backofen auf 175°C vorheizen.

	Gewürze mit Parmesan in einen Tiefkühlbeutel geben und verkneten.

	Dann die Butter in einem Topf schmelzen lassen und anschließend in eine flache Schale gießen. Nacheinander die Flügel in die Butter dippen und dann in den Gewürzbeutel tun. Den Beutel einmal gut durchschütteln und die Wings auf ein Backblech legen.

	Für 45 Minuten backen lassen.




Gyros


Zubereitungszeit:
 30-60 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 TL Kreuzkümmel

	400 g Schweinegeschnetzeltes

	400 g Salatgurke

	Salz und Pfeffer

	2 Knoblauchzehen

	½ Flasche KUNER Puszta Sauce

	4 EL Mayonnaise

	250 g Magertopfen



Zubereitung:


	Geschnetzeltes mit Kreuzkümmel bestreuen, auf einen Teller geben und mit der Puszta Sauce vermischen. Dann für eine halbe Stunde ziehen lassen.

	Die Gurke schälen, halbieren und dabei die Kerne entfernen. Dann wird die Gurke geraspelt. Den Knoblauch abziehen und pressen. Nun Gurke und Knoblauch mit der Mayonnaise und den Topfen vermengen. Anschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Das Fleisch in eine Grillschale füllen und für 10 Minuten grillen. Zum Schluss den Gyros mit Tsatsiki servieren.




Huhn mit Melanzani


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	100 g Räucherspeck, gewürfelt

	4 Melanzani, in Scheiben

	250 ml Weißwein

	2 EL Olivenöl

	1 TL Salz

	4 Tomaten

	1 zerlegtes Huhn

	Salz und Pfeffer

	3 EL Olivenöl

	1 Knoblauchzehe

	1 EL Petersilie



Zubereitung:


	Melanzani mit Salz würzen, auf ein Gitter verteilen und für eine Stunde ziehen lassen. Dann den Saft wegschütten.

	Olivenöl erhitzen und darin den Speck, sowie den Knoblauch andünsten. Hinterher das Huhn zugeben und mitbraten lassen.

	Nun alles mit dem Wein ablöschen und die Tomaten beifügen. Zugedeckt köcheln lassen, bis das Huhn gar ist.

	Melanzani in Öl backen und zum Huhn geben.

	Vor dem Servieren das Huhn mit Petersilie garnieren.




Schweinebraten auf Italienisch


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 6

Zutaten:


	1 TL Fenchelsamen

	Salz und Pfeffer

	3 Zweige Rosmarin

	1 kg Schweinebraten

	1 Bio Zitrone

	1 Prise Nelkenpulver



Zubereitung:


	1 TL Rosmarinnadeln mit, gehacktem Knoblauch, Pfeffer, Salz, Zitronenabrieb, gemahlener Nelken und Fenchelsamen verrühren.

	Den Braten mit einem Messer an verschiedenen Stellen einstechen. Die entstandenen Löcher dann mit der Kräutermischung befüllen und mit Salz und Pfeffer würzen. Dann die restlichen Rosmarinzweige drauflegen.

	Den Braten auf ein Rost legen und eine Fettpfanne drunter stellen. Nun das Fleisch bei 200°C für 2 Stunden braten lassen.




Mailändisches Schnitzel


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	150 g Semmelbrösel

	Etwas Butterschmalz

	8 Kalbsschnitzel, geklopft

	2 Eier

	500 g Parmesan, gerieben

	50 g Mehl

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Semmelbrösel mit Parmesan vermischen.

	Dann ein Ei aufschlagen und mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen.

	Das Fleisch waschen, abtupfen und beidseitig mit Salz und Pfeffer würzen.

	Nun Mehl, Eier und Brösel in eine Reihe stellen und das Fleisch darin gut bedecken.

	Butterschmalz auf einer Pfanne schmelzen lassen und darin die Schnitzel braten. Dann die Schnitzel aus der Pfanne nehmen, mit Papier abtupfen und servieren.




Griechisches Grillhähnchen


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 6

Zutaten:


	8 EL Joghurt

	1 Zitrone

	8 EL Olivenöl

	Salz und Pfeffer

	1 TL Zimt

	3 Knoblauchzehen

	Etwas Cayennepfeffer

	1 TL Paprikapulver

	6 Hühnerkeulen



Zubereitung:


	Die Hühnerkeulen in eine Schüssel geben. In einer weiteren Schüssel kommen alle Gewürze zusammen mit einem Spritzer Zitronensaft, Joghurt und Olivenöl hinein.

	Die Marinade gut verrühren und über die Hähnchen gießen. Anschließend die Schüssel zudecken und für 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

	Nun die Keulen mit Salz und Pfeffer würzen und auf ein vorgewärmtes Rost legen. Für 20 bis 40 Minuten grillen und zwischendrin wenden.




Fleischspieße mit Zwiebel-Paprika


Zubereitungszeit:
 15 bis 30 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	6 Thymianzweige

	Salz und Pfeffer

	500 g Schweinefleisch, Oberschale

	120 g Zwiebel

	3 Knoblauchzehen

	150 g Paprika

	75 g Bauchspeck, durchwachsen

	1 EL Olivenöl

	½ TL Paprikapulver



Zubereitung:


	Zwiebel schälen, Paprika waschen und beides in größere Stücke schneiden. Den Bauchspeck in dünne Scheiben schneiden. Schweinefleisch in größere Würfel schneiden.

	Thymianblättchen abzupfen und Knoblauch fein hacken.

	Nun im Wechsel die geschnittenen Zutaten auf ein Holzspieß einstechen. Die Spieße dann mit Öl, Knoblauch, Thymian und Gewürzen bestreichen und auf einer Pfanne erhitzen. Anschließend einlegen und anbraten.




Cevapcici


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	Salz und Pfeffer

	500 g Rinderfaschiertes

	2 Peperoni

	250 g Schweinefaschiertes

	2 Zwiebeln, gehackt



Zubereitung:


	Alle Zutaten in eine Schüssel geben und miteinander vermengen.

	Dann aus dem Fleisch 5 cm lange Würstchen formen und grillen.

	Wer mag kann sie auch auf der Pfanne mit Olivenöl braten.




Faschierter Braten


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Schafskäse

	50 g Oliven

	1 Ei

	500 g Lammhackfleisch

	Salz und Pfeffer

	Süße Paprika

	2 EL gehackten Basilikum

	1 Zwiebel

	1 Semmel

	1 TL eingelegte Pfefferkörner

	½ Bund Petersilie, gehackt



Zubereitung:


	Ofen auf 200°C vorheizen.

	Semmel klein schneiden und für 20 Minuten in warme Milch eintränken. Dann die Semmel gut auspressen und mit Ei, Zwiebel, Kräutern, Faschiertes und Gewürzen vermengen.

	Zum Schluss die gehackten Oliven, Pfefferkörner und Käsewürfel zugeben und vermischen.

	Aus der Mischung nun einen Laib formen und auf eine Fettpfanne in den Backofen legen. Auf die Fettpfanne zuvor Pergamentpapier auslegen.

	Den Braten für 60 Minuten braten lassen. Anschließend ausgeschalteten Herd etwas stehen lassen und in Scheiben schneiden.




Fleischbällchen in Sauce


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	40 g geriebener Grana Käse

	400 g Paradeiser, aus der Dose

	500 g Faschiertes

	Etwas Muskat

	3 Eidotter

	3 EL Olivenöl

	10 g Petersilie, gehackt

	50 ml Weißwein

	Salz und Pfeffer

	1 Knoblauchzehe



Zubereitung:


	Knoblauch abziehen und hacken. Das Faschierte mit dem Knoblauch, dem Käse, der Hälfte Petersilie, Gewürzen und Eidottern in einer Schüssel vermengen und zu kleinen Bällchen formen.

	Zwiebel schälen und würfeln. Dann Öl in einer Pfanne erhitzen und darin die Zwiebeln anbraten. Dann die Bällchen zugeben und solange braten lassen, bis sie von allen Seiten Farbe zeigen. Mit Wein ablöschen und für 5 Minuten köcheln lassen.

	Paradeiser hinzufügen und mit Salz würzen. Alles für 15 Minuten bei geschlossenem Deckel köcheln lassen.

	Zum Schluss mit der restlichen Petersilie bestreuen und servieren.




Fisch- und Meeresfruchtgerichte

Mediterraner Fisch


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Zwiebel

	Etwas Rapsöl

	2 Port. Kabeljau und Rotbarschfilet

	Etwas Zitronensaft

	1 Knoblauchzehe

	Etwas Thymian und Rosmarin

	1 Dose Tomaten

	Pfeffer und Salz

	1 Zucchini

	1 rote und gelbe Paprika



Zubereitung:


	Knoblauch und Zwiebel schälen und hacken. Anschließend in Rapsöl auf einer Pfanne anbraten und mit Kräutern vermischen.

	Zucchini und Paprika waschen, klein schneiden und mitbraten.

	Mit der Dose Tomaten ablöschen und mit Gewürzen abschmecken. Die beiden Fischssorten auf das Gemüsebett hinlegen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen.

	Nun den Fisch bei mittlerer Hitze garen, bis er durch ist.




Risotto mit Meeresfrüchten


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	100 ml Weißwein

	300 g Meeresfrüchte

	4 Tomaten

	1 Zwiebel

	3 Prisen Salz

	500 ml Wasser

	10 EL passierte Tomaten

	1 TL Gemüsesuppe

	3 EL Olivenöl

	150 g Risottoreis

	4 EL Parmesan



Zubereitung:


	Tomaten und Zwiebel würfeln. Dann Olivenöl in einem Topf erhitzen und darin die Zwiebel andünsten. Risotto zugeben, verrühren und mit Weißwein vermengen. Dann die passierten Tomaten zusammen mit den Tomatenstücken unterrühren und mit Suppe und Salz abschmecken.

	Nach und nach immer etwas Wasser zugießen und anschließen für 20 Minuten auf kleiner Hitze köcheln lassen.

	In einer anderen Pfanne das Olivenöl mit den Meeresfrüchten erhitzen. Wenn das Risotto cremig geworden ist, wird es mit den Meeresfrüchten und dem Parmesan vermischt und serviert.




Tintenfisch in Paradeissauce


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	2 EL Kapern

	500 g Tintenfischtuben

	2 Zwiebeln

	1 Knolle Fenchel

	1 Dose Tomaten, stückig

	20 ml Weinbrand

	2 EL schwarze Oliven

	2 rote Chilis

	Salz und Pfeffer

	4 EL Olivenöl

	2 Knoblauchzehen

	2 Staudensellerie

	150 ml Weißwein



Zubereitung:


	Tintenfisch auftauen lassen, waschen und in Ringe schneiden. Fenchel und Sellerie in Streifen schneiden. Knoblauch und Zwiebel schälen und würfeln. Chili halbieren, entkernen und hacken.

	Nun das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und darin den Fenchel, die Staudensellerie, Zwiebel und den Knoblauch anbraten. Tintenfisch zugeben und Chili, sowie Paradeiser unterheben.

	Weinbrand und Weißwein zugießen, mit Salz und Pfeffer würzen und für 15 Minuten köcheln.

	Der Tintenfisch ist durch, wenn er butterweich ist.




Seeteufel


Zubereitungszeit:
 180 Minuten


Portionen:
 1

Zutaten:


	Etwas Olivenöl

	200 g Seeteufelfilet

	Salz und Pfeffer

	1 Limette

	2 EL Zitronenöl



Zubereitung:


	Fisch waschen, abtupfen und in 3cm breite Medaillons schneiden.

	Die Limette waschen und Zesten abziehen. Den Saft daraus auspressen. Dann die Zesten, den Saft und das Zitronenöl in einer Schüssel zu einer Marinade verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Seeteufelmedaillons in die Marinade legen und im Kühlschrank für eine Stunde ziehen lassen.

	Eine halbe Stunde vor dem Braten, müssen die die Medaillons Zimmertemperatur annehmen.

	Dann eine Pfanne mit Öl bestreichen und darin von allen Seiten die Medaillons anbraten.




Panierte Scholle


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	2 Eier

	4 Schollenfilets

	4 EL Milch

	1 Tasse Semmelbrösel

	4 EL Parmesan

	Etwas Salz

	250 ml Olivenöl

	1 Tasse Mehl

	4 Spritzer Zitronensaft

	2 TL Oregano



Zubereitung:


	Mehl auf einen Teller geben. Milch mit den Eiern und Gewürzen verquirlen und ebenfalls auf einem Teller bereitstellen. Oregano, Parmesan und Brösel vermischen und auf einem dritten Teller bereitstellen.

	Die Schollen mit Zitronensaft beträufeln, in dem Mehl wenden, durch die Eier ziehen und schließlich in den Bröseln panieren.

	Dann das Öl auf einer Pfanne erhitzen und darin die Filets von beiden Seiten knusprig braten.




Meeresfrüchteeintopf


Zubereitungszeit:
 100 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	4 Thymianzweige

	1 kg gemischte Meeresfrüchte

	100 ml Weißwein

	4 EL Olivenöl

	100 g Muscheln

	2 Zwiebeln

	Etwas Zitronensaft

	500 ml Bouillon

	1 Bund Petersilie

	100 g Garnelen

	1 rote Paprika

	4 Fleischtomaten, geschält

	Salz und Pfeffer

	100 g Muscheln

	4 Knoblauchzehen gepresst



Zubereitung:


	Fische waschen, entgräten und in Stücke schneiden. Zwiebeln schälen, in Scheiben schneiden und in Olivenöl anbraten.

	Die eine Hälfte der Zwiebeln in einen Topf geben und mit den Muscheln, den Fischstücken und den Garnelen vermischen. Dann mit Zitronensaft beträufeln und mit Gewürzen abschmecken.

	Tomaten und Paprika waschen, in Scheiben schneiden und in den Topf geben. Knoblauch ebenfalls unterheben.

	Petersilie hacken und zusammen mit Thymian in den Topf geben. Dann den Wein, Salz, Pfeffer und Gemüsesuppe zugeben und verrühren.

	Für 60 Minuten bei 190°C im Ofen garen lassen.




Lachsfilet


Zubereitungszeit:
 135 Miuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	2 EL Olivenpaste

	6 EL Öl

	4 Lachsfilets

	4 EL Zitronensaft

	4 Knoblauchzehen

	Etwas Salz



Zubereitung:


	Lach waschen und mit einem Küchentuch abtupfen.

	Knoblauch schälen, pressen und zusammen mit der Olivenpaste, Salz, Zitronensaft und Olivenöl vermischen.

	Lachs mit der Marinade einreiben und für zwei Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

	Zum Schluss die Filets mit Olivenpaste in einer Pfanne anbraten und für 5 Minuten einziehen lassen.




Goldbrasse gegrillt


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Rosmarinzweige

	Salz und Pfeffer

	2 Goldbrassen

	1 rote Zwiebel

	1 Zitrone

	2 EL Olivenöl

	4 Knoblauchzehen



Zubereitung:


	Fisch von innen und außen waschen und abtupfen.

	Zitrone heiß abwaschen und in acht Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln.

	Goldbrasse von außen und innen würzen und mit den Zitronenscheiben befüllen. Zwiebel und Knoblauch ebenfalls hineingeben.

	Fische mit Olivenöl einpinseln und mit Rosmarin belegen.

	Für 20 Minuten auf einem Rost grillen.




Fischgyros


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	4 Knoblauchzehen

	600 g Fischfilets (Zander, Wolsbarsch, Polardorsch und Kabeljau)

	½ TL Paprikapulver

	100 ml Olivenöl

	½ TL Salz

	1 TL Thymian

	2 EL Zitronensaft

	1 TL Oregano



Zubereitung:


	Fisch waschen, trocken tupfen und in etwas dickere Würfel schneiden. Knoblauch schälen und pressen.

	Fisch mit Gewürzen, Kräutern, Zitronensaft, Knoblauch und Olivenöl vermengen und für 30 Min. in den Kühlschrank stellen.

	Dann eine Pfanne erwärmen und den Fisch samt Marinade darin rösten. Mit Salz abschmecken und servieren.




Sardinen mit Zitrone


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	Salz und Pfeffer

	12 Sardinen

	1 Bund Oregano

	1 Zitrone

	4 EL Olivenöl



Zubereitung:


	Oregano hacken.

	Zitrone waschen, die Schale abreiben und die Hälfte der Zitrone auspressen. Den Saft mit Olivenöl vermischen. Dann Oregano zumischen und die restliche Zitrone zum Garnieren verwenden.

	Backofen auf 180°C vorheizen.

	Sardinen waschen Köpfe entfernen, die Bäuche aufschneiden und auf ein Backblech platzieren. Von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer würzen und mit der Ölmischung bepinseln. Zitronenscheiben in die Bäuche legen.

	Nun die Sardinen für eine halbe Stunde backen lassen.




Nudelgerichte

Pasta mit Garnelen und Schmortomaten


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	300 Kirschtomaten

	Salz und Pfeffer

	2 Knoblauchzehen

	4 Thymianzweige

	6 EL Olivenöl

	½ Bund Petersilie

	Chiliflocken

	200 g Spaghetti

	200 TK Garnelen



Zubereitung:

1.   
 Tomaten waschen und halbieren. Petersilie hacken. Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden.

2.   
 Garnelen abtupfen und in 2 EL Öl mit dem Thymian anbraten. Dann die Hälfte vom Knoblauch zugeben und mitbraten lassen. Mit Chili, Salz und Pfeffer abschmecken und aus der Pfanne nehmen.

3.   
 2 EL Öl erhitzen und den restlichen Knoblauch darin andünsten. Dann 50 ml Wasser und die Tomaten zugeben und aufkochen. Vier Minuten kochen lassen und salzen.

4.   
 Zum Schluss alles miteinander vermengen und servieren.


Nudeln auf Spanisch


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	60 g Chorizo

	2 EL Olivenöl

	1 Zwiebel

	120 ml Rotwein

	1 rote Paprika

	2 Knoblauchzehen

	1 TL Paprika edelsüß

	200 g Penne

	Salz und Pfeffer

	1 Dose Pizzatomaten

	25 g Manchego

	½ Bund Koriander



Zubereitung:

1.   
 Chorizo in Scheiben schneiden. Paprika waschen, vierteln und in Stücke schneiden. Knoblauch und Zwiebel schälen und hacken.

2.   
 Dann den Chorizo auf einer Pfanne mit Öl braten lassen. Paprika, Zwiebel und Knoblauch zugeben und mit Rotwein ablöschen. Alles gut einkochen lassen und mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Hitze reduzieren und für 10 Minuten kochen lassen.

3.    
Nudeln nach Anleitung kochen.

4.    
Koriander hacken.

5.   
 Zum Schluss die fertigen Nudeln abtropfen lassen und mit, Käse, Sauce und Koriander anrichten.


Nudelsalat in Grün


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	Etwas Salz

	200 g Spiralnudeln

	2 EL Pinienkerne

	30 g getrocknete Tomaten in Öl

	½ Bio Zitrone, Abrieb

	Pfeffer

	3 EL Olivenöl

	30 g grana Padano

	6 Stiele Basilikum

	100 ml kalte Gemüsebrühe

	2 EL Zitronensaft

	2 Stiele glatte Petersilie



Zubereitung:

1.   
 Nudeln nach Anleitung kochen. Dann abgießen und abschrecken.

2.   
 Tomaten abtropfen lassen und fein würfeln. Die Pinienkerne auf einer Pfanne ohne Öl rösten.

3.   
 Petersilie und Basilikum hacken und mit Öl, Brühe, Zitronenschale,- und Saft in eine Schüssel geben und pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit den Pinienkernen und den Tomatenwürfel, sowie den Nudeln vermischen.

4.   
 Käse in hauchdünne Locken schneiden und über den Nudelsalat streuen.


Pasta Puttanesca


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	10 g Kapern

	4 Schalotten

	500 g Pasta

	400 g Cocktailtomaten

	60 g schwarze, getrocknete Oliven

	Olivenöl

	5 Knoblauchzehen

	Parmesan

	20 g Sardinenfilets

	Getrockneten Basilikum



Zubereitung:

1.    
Nudeln nach Anleitung kochen.

2.   
 Knoblauch und Schalotten schälen, würfeln und mit Olivenöl anschwitzen. Die Tomaten waschen klein schneiden und zugeben.

3.   
 Sardellen, Oliven und Kapern unterheben und mit Basilikum, Pfeffer und Salz.

4.   
 Dann die Pasta zugeben und vor dem Servieren mit Parmesan und Basilikum garnieren.


Mediterrane Ravioli


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	2 Eier

	250 g Chnöpflimehl

	3 EL Wasser

	1 Bund Thymian

	2 EL Olivenöl

	Salz

	½ Zitrone

	200 g Cherrytomaten

	20 g Parmesan

	1 Dose Borlottibohnen

	Etwas Mehl

	1 EL Butter



Zubereitung:

1.   
 Chnöpflimehl mit Salz einer Schüssel vermischen. Dann eine Mulde in der Mitte formen und die Eier, Wasser und Hälfte des Öls hineingießen. Alles zu einem Teig verkneten, dann zu einer Kugel formen und für eine halbe Stunde kaltstellen.

2.   
 Die Bohnen abspülen. Zitrone auspressen und Schale abreiben. Dann beides zu den Bohnen geben. Thymian hacken und die Hälfte unter die Bohnen mischen. Dann die Zutaten pürieren und mit Salz abschmecken.

3.   
 Nun die Arbeitsfläche mit Mehl bestäuben, den Teig halbieren und mit einer Pastamaschine 2 cm dünn auswallen lassen. 1 TL der Füllung hineingeben. Die Teigränder mit Wasser bestreichen und den zweiten Teig auf den ersten legen. Dann gut drücken und die fertig geformten Ravioli in kochendem Salzwasser für 2 Minuten ziehen lassen.


Spaghetti a la Zucchini


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 Porree

	300 g Schinken

	500 g Spaghetti

	250 g Creme fraiche mit Kräutern

	Etwas Salz

	3 Zucchinis

	Etwas Knoblauchpulver

	3 EL Olivenöl



Zubereitung:

1.    
Nudeln nach Anleitung kochen.

2.   
 Porree waschen und in Streifen schneiden. Zucchini waschen, klein schneiden und in Olivenöl auf einer Pfanne andünsten. Schinken würfeln und untermischen.

3.   
 Creme fraiche mit bisschen Wasser vermengen und mit in die Pfanne gießen. Dann alles für ein paar Minütchen aufkochen lassen, mit Salz und Knoblauchpulver abschmecken und mit den Nudeln servieren.


Nudelauflauf mit Hackfleisch


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 6

Zutaten:


	5 TL Olivenöl

	2 Zwiebeln

	1 Bund Schnittlauch

	50 ml Sahne

	1 Bund Frühlingszwiebeln

	Salz und Pfeffer

	2 Knoblauchzehen

	250 g Hackfleisch

	500 g Spiralnudeln

	400 g Hüttenkäse

	2 Zucchinis

	150 g geriebenen Emmentaler

	400 g Kräuterquark



Zubereitung:

1.   
 Knoblauch und Zwiebeln schälen und würfeln. Dann das Olivenöl auf einer Pfanne erhitzen und darin den Knoblauch und die Zwiebel anschwitzen. Zucchini waschen, klein schneiden und in der Pfanne etwas andünsten. Dann das Hackfleisch untermischen und braten lassen.

2.    
Nudeln nach Anleitung kochen.

3.   
 Frühlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Hüttenkäse würfeln und mit dem Kräuterquark und den Frühlingszwiebeln in die Hackfleischpfanne geben und verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.   
 Dann die Nudeln in eine Auflaufform geben und mit der Hackfleischmaße überdecken.

5.   
 Emmentaler drauf verteilen und im Ofen für 20 Minuten bei 170°C backen lassen.

6.    
Vor dem Servieren mit Schnittlauch garnieren.


Tortellini mit Pilzen


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	400 g Champignons

	5 EL Butter

	4 EL Semmelbrösel

	100 g Schinkenwürfel

	1 Bund Lauchzwiebeln

	200 g Schmelzkäse

	500 g Spinat-Tortellini

	1 Bio Zitrone, Abrieb

	2 EL Mehl

	Salz und Pfeffer

	Muskatnuss

	5 g getrocknete Pilze

	300 ml Milch

	200 ml Fleischbrühe

	100 g rohe Schinkenwürfel



Zubereitung:

1.   
 2 EL Butter in einem Topf schmelzen lassen und dann das Mehl unterrühren. Nun die Brühe zugießen und im Anschluss die Milch. Käse zufügen und solange verrühren und erwärmen, bis er geschmolzen ist. Dann mit Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer abschmecken.

2.    
Backofen auf 200°C vorheizen.

3.   
 Pilze putzen und in dünne Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Dann beides in 1 EL Butter anbraten. Schinkenwürfel untermischen und etwas salzen.

4.   
 Nun die Tortellini mit der Pilzmischung in eine Auflaufform geben und mit der Käsesauce überdecken.

5.   
 Die getrockneten Pilze hacken und mit den Bröseln vermischen. Anschließend direkt auf dem Auflauf verteilen und die restliche Butter in Flocken draufsetzen.

6.    
Für 20 Minuten backen lassen.


Nudel-Muffins


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 16

Zutaten:


	150 g Erbsen

	4 Eier

	Etwas Paniermehl

	Etwas Basilikum

	250 g kleine Nudeln

	3 Lauchzwiebeln

	2 EL Butter

	100 g geriebener Emmentaler

	200 ml Milch

	Etwas Öl

	100 g gekochter Schinken



Zubereitung:

1.   
 Den Ofen auf 150°C vorheizen. Den Schinken würfeln. Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden.

2.   
 Die Nudeln nach Anleitung kochen. Dabei die Erbsen in demselben Topf kurz mitkochen lassen. (4 Minuten)

3.   
 Milch mit Eiern verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Lauchzwiebeln auf einer Pfanne mit Butter anbraten. Nun die Nudeln und die Erbsen abgießen und mit den Schinken und Lauchzwiebeln vermengen.

4.   
 Muffinförmchen mit Olivenöl einfetten und mit etwas Paniermehl bestreuen. Die Nudeln in die Mulde füllen und die Milchmischung drüber gießen. Dann den Käse drüberstreuen und die Muffins für 30 Minuten backen. Am Ende mit Basilikum garnieren.


Cannelloni mit Hackfleischfüllung


Zubereitungszeit:
 80 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	300 g Rinderhackfleisch

	1 EL Olivenöl

	1 TL Thymian

	1 Zwiebel

	Salz und Pfeffer

	4 TL Tomatenmark

	1 Knoblauchzehe

	Etwas Butter

	200 g Cannelloni

	½ Tasse Rotwein

	0,25 ml Bechamelsauce

	1 EL Mehl

	30 g gewürfelter Bauchspeck

	Etwas Hartkäse



Zubereitung:

1.   
 Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten. Knoblauch und Zwiebeln würfeln und unterheben. Dann Mehl zufügen und für 1 Minute anschwitzen.

2.   
 Mit Rotwein und Tomatenmark ablöschen und mit Kräutern und Gewürzen abschmecken. Alles für ein paar Minuten köcheln lassen und zum Schluss warmhalten.

3.   
 Die Mischung in die Cannellonis füllen und eine Auflaufform geben. Die Cannellonis mit der Bechamelsauce übergießen und mit Käse und Butterflocken bestreuen.

4.   
 Für 20 Minuten bei 180°C backen lassen.


Vegetarische Gerichte

Kartoffelpfanne mediterran


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 rote Paprika

	250 g Kartoffeln

	1 Zwiebel

	1 gelbe Paprika

	2 Rosmarinzweige

	1 Zucchini

	2 EL Olivenöl

	Salz und Pfeffer

	2 Knoblauchzehen

	100 g Feta



Zubereitung:


	Kartoffeln waschen und mit Schale in Salzwasser garen lassen.

	Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Paprikas und Zucchini waschen und würfeln.

	Die Kartoffeln dann abschrecken, pellen und ebenfalls würfeln.

	Nun 2 EL Olivenöl erhitzen und darin Knoblauch, Kartoffeln und Rosmarin braten.

	Zucchini, Paprika und Zwiebel unterheben und 10 Minuten mitbraten.

	Dann mit Salz und Pfeffer würzen und mit zerbröseltem Feta anrichten.




Maultaschenspieße


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	3 EL Öl

	1 Pck. Maultaschen

	1 TL Senf

	1 Glas getrocknete Tomaten in Öl

	1 EL Tomatenmark

	1 Pck. Gewürzmischung, Gyros

	1 EL Ketchup



Zubereitung:

1.   
 Senf, Öl, Ketchup und Tomatenmark in einer Schüssel verrühren. Dann etwas Gyrosgewürz untermischen.

2.   
 Die Maultaschen in fünf gleichgroße Stücke schneiden, in die Marinade legen und für 15 Minuten kühlstellen.

3.   
 Dann die Mautlaschen im Wechsel mit den getrockneten Tomaten auf Holzspieße stecken. Pro Spieß sollten es 5 Maultaschen sein.

4.   
 Zum Schluss die Maultaschen grillen oder knusprig anbraten.


Veggie Hackbällchen


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 3

Zutaten:


	1 ½ EL Tomatenmark

	200 g Tofu

	Paniermehl

	2 Eier

	Etwas mediterranes Gewürzsalz



Zubereitung:

1.   
 Den Tofu mithilfe einer Gabel zerdrücken und zusammen mit den Eiern, dem Gewürzsalz und Tomatenmark in einer Schüssel vermengen.

2.   
 Dann Paniermehl hinzufügen, sodass sich die Maße gut formen lässt. Aus der Maße dann kleine Bällchen formen.

3.   
 Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und darin dann die Bällchen von allen Seiten anbraten.


Eblypfanne


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 rote und grüne Paprika

	125 g Ebly

	1 Zucchini

	4 TL Pesto Rosso

	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe, gehackt

	1 EL Olivenöl

	75 g Feta

	2 TL gehackten Rosmarin



Zubereitung:

1.   
 Ebly für 10 Minuten in Salwasser kochen. Dann abgießen und abtropfen lassen.

2.   
 Zucchini und Paprika waschen und würfeln. Zwiebel schälen und in Spalten schneiden.

3.   
 Nun die Zwiebel in Öl anbraten, dann Paprika Rosmarin und Zucchini zufügen und alles gut weiter braten lassen.

4.   
 Tempereatur reduzieren, Knoblauch zufügen und für 5 Minuten garen lassen. Dann den Ebly zugeben und das Pesto unterrühren. Die Hitze stark reduzieren.

5.   
 Käsewürfel auf der Maße verteilen und die Pfanne verschließen. Für 3 Minuten köcheln lassen und servieren.


Brokkoli Pfanne mit Pilzen


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Zwiebel

	Etwas Salz

	1 Knoblauchzehe

	Chiliflocken

	1 Brokkoli

	2 EL Olivenöl

	250 g Champignons

	200 g Feta

	1 Dose Tomaten, stückig

	1 TL Oregano



Zubereitung:

1.   
 Champignons putzen und vierteln. Brokkoli in Röschen teilen. Knoblauch abziehen und pressen.

2.   
 Dann das Öl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und darin dann das Gemüse anbraten und salzen. Nun die Tomaten zugeben, aufköcheln und mit Oregano, Chiliflocken und Salz abschmecken. Für gute 10 Minuten kochen lassen.

3.    
Oden auf 240°C vorheizen.

4.   
 Feta bröckeln und über das Gemüse verteilen.

5.    
Zum Schluss für 10 Minuten backen.


Reispfanne mit Auberginen


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 TL Harissa

	1 Zitrone

	125 g Langkornreis

	1 Zwiebel

	Salz und Pfeffer

	4 EL Olivenöl

	1 Aubergine

	100 g Feta

	1 Dose Kichererbsen

	3 Stiele Minze



Zubereitung:

1.    
Reis nach Anleitung kochen.

2.   
 Aubergine waschen und würfeln. Zwiebel schälen und in Streifen schneiden. Kichererbsen abtropfen lassen und abspülen.

3.   
 Die Zitrone halbieren und auspressen. Dann den Saft mit Harissa und 2 EL Olivenöl vermischen. 2 weitere EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Aubergine darin für 3 Minuten braten lassen. Dann die Zwiebel und Kichererbsen unterrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Alles für 5 Minuten braten.

4.   
 Die Hälfte der Gewürzspaste zusammen mit dem Reis in die Pfann geben und für 4 Minuten mitbraten.

5.    
Dann den Feta zerbröseln und drüberstreuen.

6.   
 Reis mit der restlichen Würzpaste und Minze anrichten.


Kichererbsensalat


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 Salatgurke

	1 Dose Kichererbsen

	120 g Feta

	Salz und Pfeffer

	½ TL Chiliflocken

	4 EL Zitronensaft

	1 rote Zwiebel

	5 EL Olivenöl

	140 g Muschelnudeln

	5 Stiele Petersilie, gehackt



Zubereitung:

1.   
 Gurke schälen und in 1cm breite Stücke schneiden. Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Fetakäse zerbröseln.

2.   
 Die Muscheln anch Anleitung kochen. Kichererbsen abgießen und abspülen.  Wasser mit Zitronensaft, Pfeffer, 4 EL Olivenöl und Salz vermengen.

3.   
 Die Nudeln nun in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Dann die restlichen Zutaten unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Veggie Buletten mediterran


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	Salz und Pfeffer

	6 EL italienischer Hartkäse

	40 g getrocknete Tomaten

	1 Ei

	450 ml Gemüsebrühe

	2 EL gehackten Rosmarin

	1 Knoblauchzehe

	200 g Grünschrot

	2 EL Semmelbrösel

	1 EL Butterschmalz



Zubereitung:


1.
   
 Tomaten würfeln. Grünschrot zusammen mit Rosmarin in der Brühe aufköcheln lassen und für 15 Minuten zugedeckt garen lassen. Die restltiche Brühe weggießen und den Grünkern abkühlen lassen.


2.
   
 Knoblauch pressen und mit Ei, Käse, Grünkern und Brösel vermischen. Dann mit Gewürzen abschmecken und 8 Buletten formen.


3.
   
 In einer Pfanne das Butterschmalz erhitzen und die Buletten goldbraun braten. Dann im vorgeheizten Ofen bei 100°C warmhalten.


Paprika Risotto


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 TL Olivenöl

	1 Zwiebel

	270 g Risotto

	Salz und Pfeffer

	400 g Tomaten, stückig

	75 g Mozzarella

	2 EL Petersilie, gehackt

	1 Knoblauchzehe

	300 g eingelegte Paprika

	450 ml Gemüsebouillon



Zubereitung:

1.    
Ofen auf 200°C vorheizen.

2.   
 Paprika abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Mozzarella in Stücke schneiden.

3.   
 Dann das Öl in einer Pfann erhitzen und darin die Zwiebel stark anbraten. Knoblauch hineinpressen und mitdünsten lassen. Dann den Risotto zugeben und vermischen.

4.   
 Brühe, Paprika und Tomaten unterrühren, aufkochen lassen zugedeckt im Ofen für 25 Minuten garen lassen.

5.   
 Die restliche Brühe zusammen mit Mozzarella zum Risotto mischen, bis der Käse schmilzt. 


Falafel


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	20 g Olivenöl

	3 Knoblauchzehen

	½ Zitrone

	1 Zwiebel

	480 g Kichererbsen

	Gemischte Kräuter nach Wahl

	Salz und Pfeffer

	250 g Magerquark



Zubereitung:

1.   
 Kichererbsen abtropfen lassen und in eine Schüssel geben. Zwiebel schälen, hacken und dazugeben. Knoblauch hineinpressen.

2.   
 Olivenöl zugießen und mit Salz und Pfeffer würzen. Zitronensaft unterheben.

3.    
Die Maße nun pürieren.

4.    
Ofen auf 220°C mit Grillfunktion vorheizen.

5.   
 Aus der Maße Falafel formen und auf ein Backpapier legen. Mit Öl einpinseln und goldbraun backen.

6.   
 Quark mit Kräutern und Gewürzen vermengen und dazu servieren.


Gemüse Wraps


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 Möhre

	4 Vollkorn Tortillafladen

	40 g Babyspinat

	40 g Chedda

	Salz und Pfeffer

	200 g Frischkäse



Zubereitung:

1.    
Den Spinat waschen und trocknen.

2.   
 Möhren schälen und in hauchdünne Scheiben schneiden. Den Käse fein reiben.

3.   
 Frischkäse in einer Schüssel mit Salz und Pfeffer vermischen.

4.   
 Tortillas mit je 2 EL Frischkäse belegen und darauf dann die Möhren, Spinat und Käse verteilen. Dann die beiden kürzeren Seiten auf die Füllung klappen und die längere Seite einschlagen und aufrollen.

5.   
 Von beiden Seiten auf einer heißen Pfanne rösten.


Brotsalat mit Tomaten


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	1 Bund Basilikum

	6 Scheiben Vollkornbaguette

	1 Knoblauchzehe

	200 g Feta

	2 EL schwarze Oliven

	Salz und Pfeffer

	2 Schalotten

	1 EL Weißweinessig

	500 g Tomaten

	3 EL Olivenöl



Zubereitung:

1.   
 Baguette in Würfel schneiden und anschließend in einer Pfanne mit Olivenöl anrösten.

2.   
 Tomaten waschen und klein schneiden. Schalotten schälen und in Ringe schneiden. Oliven halbieren. Knoblauch abziehen und hacken. Basilikum grob hacken. Dann alle Zutaten mit den Brotwürfeln vermischen und anrichten.

3.   
 Mit dem restlichen Öl und dem Essig über den Salat träufeln und Fetakäse drüber bröckeln. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.


Kichererbsen Ragu


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	Salz und Pfeffer

	1 TL Harissa

	2 Möhren

	Etwas Cayennepulver

	2 EL Olivenöl

	1 Zwiebel

	½ TL Ras el Hanout

	350 g Tomaten

	100 g saure Sahne

	1 Knoblauchzehe

	200 g Kichererbsen



Zubereitung:

1.   
 Knoblauch und Zwiebel abziehen und hacken. Tomaten waschen und mit den Möhren in Würfel schneiden.

2.   
 Dann Öl in einem Topf erhitzen und darin für 5 Minuten die Zwiebel, den Knoblauch und die Möhren dünsten lassen. Tomaten, Harissa und 50 ml Wasser hineingeben und für 10 Minuten dünsten.

3.   
 Nun die Kichererbsen abgießen und abspülen. Dann zu Sauce geben und für 5 Minuten kochen lassen. Saure Sahen zugießen und mit Gewürzen und Ras el Hanout abschmecken.


Gemüseplatte mediterran


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Pck. Mozzarella Kugeln

	2 Tomaten

	½ Glas schwarze Oliven

	½ Salatgurke

	1 rote Paprika

	Etwas Olivenöl



Zubereitung:

1.    
Gurke waschen und in Scheiben schneiden.

2.   
 Tomaten waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

3.    
Paprika waschen und in Streifen schneiden.

4.    
Oliven und Mozzarella Kugeln abtropfen lassen.

5.   
 Dann alles schön auf einer Platte anrichten, mit ÖL beträufeln und mit Baguette servieren


Gemüsepfanne


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Zucchini

	1 Aubergine

	1 TL italienische Kräuter

	Etwas Salz

	Olivenöl

	50 g Feta

	1 Paprika



Zubereitung:

1.   
 Zucchini und Aubergine waschen und in Scheiben schneiden. Paprika waschen und in Streifen schneiden.

2.   
 Dann etwas Olivenöl auf einer Pfanne erhitzen und darin das Gemüse andünsten.

3.   
 Mit Gewürzen abschmecken und Feta drüber bröseln.


Tapas

Pimientos de Padron


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 3

Zutaten:


	50 g Olivenöl

	15 g grobes Meersalz

	250 g Pimientos



Zubereitung:


	Olivenöl erhitzen und darin die Pimientos für 6 Minuten in Fett anbraten. Zwischendurch wenden.

	Wenn die Haut Blasen schlägt sind sie fertig.

	Dann in eine Schüssel geben und mit Salz abschmecken.




Brote mit Gorgonzola


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	30 g gehackte Mandeln

	30 g Butter

	8 Scheiben Baguette

	30 g Rohrzucker

	120 g Gorgonzola



Zubereitung:

1.   
 Rohrzucker und Butter in einer Pfanne erhitzen, bis es geschmolzen ist. Dann die Mandeln unterrühren und alles auf ein Backblech verteilen.

2.   
 Baguette mit Gorgonzola bestreichen und mit den Mandeln belegen.

3.   
 Baguettes für 8 Minuten bei 180°C backen.


Garnelen mit Knoblauch und Chili


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 ml Brandy

	250 g Garnelen ohne Kopf

	Salz und Pfeffer

	1 Chili

	6 Knoblauchzehen



Zubereitung:

1.   
 Die Garnelen waschen und den Darm entfernen.

2.   
 Dann auf einer Pfanne mit Öl braten und die gepresste Knoblauchzehe, sowie ein gehackter Chili zugeben.

3.   
 Mit Salz und Pfeffer abschmecken und für 6 Minuten braten lassen. Dann mit dem Brandy ablöschen, kurz köcheln lassen und anschließend flambieren.



Gefüllte Champignons




Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 3

Zutaten:


	Salz und Pfeffer

	200 g Champignons

	2 EL mediterrane Kräuter, gehackt

	150 g Frischkäse



Zubereitung:

1.   
 Frischkäse mit den Kräutern vermengen und mit Gewürzen abschmecken.

2.   
 Den Stiel von den Pilzen entfernen und die Käsemaße hineinfüllen.

3.   
 Für 20 Minuten bei 180°C im Ofen backen lassen.


Paprika mit Ziegenkäse


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Dose Anchovis

	Salz und Pfeffer

	2 Spitzenpaprikas

	80 g Ziegenkäse



Zubereitung:

1.   
 Paprika waschen und vierteln. Dann in einer Pfanne mit Olivenöl anbraten und auf einem Backpapier verteilen. Den Ziegenkäse ebenfalls verteilen.

2.   
 Dann mit Salz und Pfeffer würzen und bei 180°C für 20 Minuten backen lassen.

3.    
Die Anchovis auf der Paprika verteilen.


Alioli


Zubereitungszeit:
 15 Minuten  


Portionen:
 4

Zutaten:


	2 Eigelbe

	4 Knoblauchzehen, gepresst

	Salz

	1 EL Zitronensaft

	1 Tasse Olivenöl



Zubereitung:

1.   
 Knoblauch mit ½ TL Salz in einer Schüssel verrühren. Dann Eigelb zugeben und mit einem Handrührgerät aufschlagen.

2.    
Nach und nach das Olivenöl zugießen.

3.   
 Mit etwas Zitronensaft abschmecken und die Alioli solange mixen, bis sie cremig ist.


Oliven mit Knoblauch


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Lorbeerblatt

	1 Zweig Rosmarin

	1 Handvoll grüne Oliven

	4 EL Olivenöl

	30 g Manchego

	Pfeffer

	1 Knoblauchzehe



Zubereitung:

1.   
 Oliven in Schälchen geben. Manchego und Rosmarin hacken und dazugeben.

2.    
Lorbeerblatt im Mörser zerdrücken und unterheben.

3.   
 Knoblauch abziehen, hacken und zusammen mit dem Pfeffer in die Schälchen untermengen. Dann mit Olivenöl beträufeln und für 5 Minuten ziehen lassen.


Ziegenkäse-Oliven Spieße


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 8

Zutaten:


	Holzspieße

	16 schwarze Oliven

	50 g Ziegenkäse



Zubereitung:

1.   
 Käse in Würfel schneiden und aufspießen. Dazwischen immer zwei Oliven stecken.

2.    
Die Spieße in kleinen Schälchen servieren.


Melone mit Schinken


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 6

Zutaten:


	3 Scheiben Parmaschinken

	¼ Galia Melone



Zubereitung:

1.   
 Melone würfeln und auf ein Spieß stecken.

2.   
 Den Schinken der Länge nach halbieren, sodass sechs Stück entstehen. Pro Melone wird eine Schinke mit aufgespießt und um die Melone gewickelt.


Tomaten-Mozzarella Spieße


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 6

Zutaten:


	Einige Basilikum Blätter

	Salz

	20 kleine Mozzarella Bällchen

	20 Kirschtomaten



Zubereitung:

1.   
 Mozzarella Bällchen abtropfen lassen und auf ein Zahnstocher spießen.

2.   
 Dann ein Basilikumblatt auftun, gefolgt von einer Kirschtomate.

3.   
 Die Spieße in Schälchen anrichten und mit etwas Salz würzen.


Mediterrane Desserts

Melonensalat


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	4 cl Maraschino

	1 Wassermelone

	4 EL Puderzucker

	1 Zuckermelone

	2 EL Puderzucker

	1 Becher Joghurt

	3 EL Zitronensaft



Zubereitung:


	Wassermelone schälen und das Fruchtfleisch in kleine Bällchen ausstechen. Denselben Vorgang mit der Zukcermelone machen.

	Die Kugeln dann mit 4 EL Puderzucker vermischen und mit dem Maraschino übergießen. Für eine Stunde kaltstellen.

	Dann die Kugeln in Gläser füllen und zur Seite stellen.

	Für das Dressing: Zitronensaft, 2 EL Puderzucker und Joghurt vermischen und über die Kugeln gießen.    




Limettencreme


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 1

Zutaten:


	2 Eier

	80 g Zucker

	3 Bio Limetten

	45 g Butter



Zubereitung:


	Limetten heiß abwaschen. Von einer Limette die Zesten abziehen, dann die Limetten auspressen.

	Zucker und Eier in ein Schüssel geben und über einem Wasserbad schaumig schlagen. Dann den Limettensaft unterheben und solange verrühren, bis die Maße dick-cremig wird.

	Butter in Stücke teilen und unter die Creme heben. Dann die Schüssel aus dem Wasserbad nehmen und abkühle lassen.




Feigen auf Vanillepudding


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 3

Zutaten:


	1 Pck. Vanillepudding

	500 ml Milch

	1 Schuss Feigenlikör

	12 kleine Feigen

	3 EL Kristallzucker

	3 EL brauner Zucker



Zubereitung:


	6 EL von der Milch beiseitestellen und den Pudding darin auflösen.

	Die restliche Milch dann mit dem Kristallzucker in einem Topf zum Kochen bringen, dann direkt den Pudding hineinrühren und einmal aufkochen lassen. Im Anschluss dann in Dessert Schüsseln verteilen.

	Nun das Oberteil der Feigen wegschneiden und die Feigen halbieren.

	Braunen Zucker in der Pfanne zum Schmelzen bringen und die Feigen mit Schnittfläche nach unten hineinlegen. Nach 1 Minute mit Likör ablöschen und für 5 Minuten zugedeckt köcheln lassen.

	Dann die Feigen für weitere 5 Minuten kochen lassen und anschließend auf dem Pudding aufteilen.




Käseküchlein mit Feigen


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 6

Zutaten:


	4 EL Honig

	2 Becher Brunch

	½ TL Zimt

	2 EL Butter

	125 g Zucker

	4 EL Orangelikör

	1 Ei

	6 Feigen



Zubereitung:


	Die Feigen waschen, dann halbieren und mit dem Honig beträufeln. Dann vermengen und für 5 Minuten ziehen lassen.

	Nun den Brunch, Zucker, Eier, Zimt, Orangenlikör und 1 EL zerlassene Butter in eine Schüssel geben und cremig rühren.

	Dann ein Muffinblech mit 12 Papierformen auslegen. Feigen in die Käsecreme hineindrücken und mit der restlichen Butter übergießen.

	Für 20 Minuten bei 180°C backen.




Erdbeer-Balsamico Creme


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 ml Schlagsahne

	300 g Erdbeeren

	2 cl Balsamico

	1 Vanilleschote

	Zartbitterkuvertüre

	Staubzucker

	2 EL Staubzucker



Zubereitung:


	Erdbeeren waschen, das Grün entfernen und vierteln. Dann 2 EL Staubzucker mit Balsamico verrühren und darin dann die Erbeeren wälzen. 50 g davon pürieren und durch ein Sieb geben.

	Sahne mit etwas Staubzucker und dem Vanillemark in eine Schüssel geben und steif schlagen. Erdbeermaße unterheben.

	Nun alles in Gläser füllen und mit den pürierten Erdbeeren bedecken. Mit Balsamico und geraspelter Kuvertüre toppen.




Zabaione


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	50 g Kristallzucker

	Minze

	6 cl Wein

	3 Eidotter



Zubereitung:


	Eidotter mit dem Zucker und dem Wein in eine Schüssel geben und vermengen.

	Dann über Dampf zu einem warmen Schaum aufschlagen und schließlich in Gläser füllen.

	Mit Minze garnieren und servieren.




Marinierte Orangen mit Eis


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	6 Eidotter

	½ l Milch

	4 Orangen

	Olivenöl

	2 Vanilleschoten

	150 g Schlagsahne

	200 g Zucker



Zubereitung:


	Orange schälen und in Scheiben schneiden. Vanille halbieren und das Mark mit dem Olivenöl verrühren.

	Dann für das Eis 6 Eidotter mit Zucker vermengen und mit der Milch und Vanille aufkochen lassen. Dann die Eidotter zufügen und bis zur Rose kochen.

	Die Maße abkühlen lassen und Sahen unterheben. Dann in eine Eismaschine füllen und frieren lassen.

	Auf einem Teller die Orangen verteilen, mit Vanille Öl beträufeln und das Eis darauf platzieren.




Melonen Granita


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	4 Wassermelonen Stücke für Garnitur

	750 g Wassermelone

	8 EL Zitronensirup

	1 EL Zitronensaft



Zubereitung:


	Melone weitestgehend entkernen und das Fruchtfleisch mit Sirup vermengen. Dann pürieren und in ein Gefäß füllen. Für 1 Stunde verschlossen gefrieren lassen.

	Dann herausnehmen und umrühren. Nun erneut für 45 Minuten gefrieren lassen und dann die Maße nochmal verrühren. Diesen Vorgang macht man noch 4 Mal, bis die Maße gleich gekörnt ist.

	Dann auf Gläser verteilen und mit Wassermelonenstücken garnieren.




Einfache Panna Cotta


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	50 g Zucker

	3 Blatt Gelatine

	500 g Schlagsahne

	1 Vanilleschote



Zubereitung:


	Vanille halbieren und den Mark herauskratzen. Dann mit der Sahen vermische, den Zucker unterheben und alles einmal aufkochen lassen.

	Die Gelatine in kaltes Wasser geben und einweichen lassen. Dann ausdrücken und zur Sahne geben.

	Die Panna Cotta in Gläser füllen und über die Nacht in den Kühlschrank stellen.




Joghurt mit Feigengelee


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 4

Zutaten:


	3 g Blattgemüse

	300 g Feigen für Püree

	30 g Walnüsse

	3 Feigen

	Zitrone

	200 g Joghurt

	3 g Blattgelatine



Zubereitung:


	300 g Feigen waschen, die Schale entfernen und mit 1 EL Zitronensaft pürieren. Dann etwa 30 ml Wasser in einem Topf erwärmen und darin die Gelatine auflösen. Anschließend unter das Püree mischen.

	Feigenpüree in Gläser füllen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.

	Die restlichen Feigen in Stücke schneiden und 1/3 für die Deko zur Seite stellen. Den Rest der Feigenstücke auf die Gläser verteilen.

	Joghurt cremig rühren und zum Feigenpüree geben.

	Walnüsse fein hacken und mit den Feigenstücken auf der Creme verteilen. Dann für 30 Minuten kaltstellen.
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