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orwitzig blitzen die ersten Sonnenstrahlen des

neuen Tages durchs Fenster, drauBen brechen sie
sich funkelnd im azurblaven Meer. In den frihen
Morgenstunden ist es noch angenehm kihl, den
ersten griechischen Mokka kann man also noch
ganz gemitlich in der Sonne trinken und beob-
achten, wie die Welt zu neuem Leben erwacht. Ob nun auf einer
der Inseln wie Santorini, Mykonos, Kreta oder los oder auf dem
Festland: Uberall in Griechenland wird man mit einem herzlichen
,Kaliméra” begrifit, was so viel wie ,Guten Morgen” oder ,Guten
Tag” heif’t. Die dlteren Leute treffen sich morgens gern auf der
StraBe, tratschen und kommentieren das geschaftige Treiben in
den Gassen. Und auf griechischen Markten ist vormittags so eini-
ges los. Hier wird alles verkauft, was das Herz begehrt: Fleisch,
frischer Fisch, Gemiise, Obst und Olivendl und Gewiirze. Aber
auch Wein, Ouzo, Feta, Kunsthandwerk und Naturschwémme,
die von den Decken der bunten Stdnde baumeln, das weiche
Gold der Aggdis, das fir Schwammfischer einst sehr eintraglich
war. Spater am Tag, zwischen 15 und 17 Uhr sind die Straf3en
dann aber wie leer gefegt, denn dann ist ,Mesimeri”, die heili- »



Das romantische Viertel Klein
Venedig ist eine der beliebtes-
tem Sehenswirdigkeitem auf
der Kykladeninsel Mykonos
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Eindrucksvoll ragt der
Parthenon-Tempel auf
der Akropolis Athens
in die Héhe

ge Siesta der Griechen. Nun sieht man nur noch ein paar Katzen
faul im Schatten désen. Wer selbst das hiesige Lebensmotto ,siga-
siga” beherzigen méchte, das ,immer schén langsam” bedeutet,
sucht sich ebenfalls ein schattiges Plétzchen — oder taucht in die
griechische Mythologie ein. Athen-Urlauber kénnen etwa dem
Parthenon (rechts) einen Besuch abstatten. Der Tempel oben auf
der Akropolis war einst Pallas Athena zu Ehren erbaut worden,
der Schutzgéttin der Stadt. Auch auf den Inseln kann man auf den
Spuren der Gétter wandeln, so gilt Kreta (S. 10) zum Beispiel als
Geburtsstatte von Géttervater Zeus. Und auch Naturliebhaber
kommen im schénen Griechenland voll auf ihre Kosten — neben

Traumstranden gibt es auch spannende Bergwelten zu erkunden.
Essen heif3t hier Gemeinschaft erleben

In den spdteren Abendstunden, oft nach 21 Uhr, ist es dann Zeit
fir Geselligkeit: Wer sich bemiht, ein paar Brocken Griechisch zu
lernen, wird besonders herzlich aufgenommen, doch auch mit
Englisch oder mit Hénden und FiBen kann man sich verstandigen.
Bei angeregten Plaudereien lasst man den Tag gemeinsam
ausklingen und macht es wie die (alten) Griechen: gut essen und
hervorragenden Wein trinken. Zu den Vorspeisen wird ein Ouzo
serviert, meist mit einem Schluck Wasser verdinnt: Es setzt die
atherischen Ole frei, gibt ihm ein milchiges Aussehen und macht
ihn aromatischer. Die Tische biegen sich unter Kstlichkeiten

wie gebratenem Feta (S. 12), gefillten Auberginen (S. 30) und
Moussaka (S. 24). Wer Appetit bekommen hat, kann die griechi-
sche Kiiche zu Hause austesten. Viel Spaf3 beim Nachkochen und
guten Appetit. Oder wie die Griechen sagen: Kali érexi! |

Tipps und Infos

Beste Reisezeit: April bis Oktober

Klima: Schon im Frihjahr ist es im Siden des Landes
angenehm warm, ideales Badewetter mit Temperatu-
ren Gber 30 Grad herrscht von Juni bis September. Im
Oktober lassen sich die Inseln wie z.B. Kos, Kreta oder
Rhodos per Wander- oder Radtour erkunden. Milde
Winter bringen an der Kiste viel Regen, nordliche
Bergregionen locken Winterurlauber mit Skigebieten.
Gepacktipp fir die Herren: eine lange Hose. Fiir den
Restaurantbesuch am Abend machen Griechen sich

schick - nackte Herrenbeine gelten als unhoflich.

Kristallklares
Wasser und
mystische
Felsgrotten —
die Kiisten sind
eih Paradies
fir Taucher




Insel-1dyll Kreta

Neben Traum-Strédnden hat Kreta noch viel mehr zu bieten,
die Hafenstadt Rethymnno zum Beispiel. Durch die charman-
te Altstadt zieht sich ein Gewirr von malerischen Gassen.
Hier verzaubern blumenbewachsene Fassaden Spaziergan-
ger, dort verbreiten tirkische Gebaude einen Hauch Orient -
hinter jeder Ecke gibt es Neues zu entdecken. Laden gibt es
natirlich auch. Und in der Odés Vernardou laden Rakadikas
zu Live-Musik, einem Raki (den man auf Kreta statt Ouzo
frinkt) und lokalen Spezidlitéten ein. Dazu gehoren auch Ge-

richte mit Auberginen, die auch auf Kreta angebaut werden.

Gebackene Auberginen

mit Sesamjoghurt

FUR 4 PORTIONEN
400 g Auberginen
400 g Zucchini

4 TL Granatapfelsirup
3 EL Olivendl

Salz

200 g griechischer Joghurt
1 EL Tahin (Sesammus)
Pfeffer

2 EL Sesamsamen

V2 TL Sumach

Kerne von 2 Granatapfel
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1 Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen und 2 Backbleche mit
Backpapier belegen. Die Auberginen und die Zucchini putzen, waschen
und in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den Granatapfelsirup mit
dem Olivend| zu einer Marinade verquirlen und kréftig mit Salz wirzen.
2 Die Gemisescheiben auf beiden Seiten mit der Marinade bestreichen
und auf den Backblechen verteilen. Im Ofen ca. 25 Min, garen, dabei
nach der Hélfte der Garzeit wenden.

3 Inzwischen fir den Sesamjoghurt den Joghurt mit dem Tahin verrihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett
anrésten, den Joghurt damit bestreuen.

4 Das Gemisse aus dem Ofen nehmen, auf einer Platte anrichten

und efwas abkihlen lassen. Mit Sumach und den Granatapfelkernen
bestreuen und nach Belieben mit Petersilie gamieren. Den Sesamjoghurt

zum Gemiise dazureichen.






Gebratener Feta
auf Paprikagemiise

FUR 4 PORTIONEN

ie 2 rote und gelbe Paprikaschoten
200 g grine Bohnen

2 rote Zwiebeln

2 EL Rapsal

1 TL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer

80 g zarte Haferflocken
25 g Mandelbldtichen

1Ei (M)

250 g Feta
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1 Die Paprikaschoten halbieren, Kerne und wei3e Trennhéute entfernen.
Die Halften waschen und in Wiirfel schneiden. Die Bohnen putzen,
waschen, in Sticke schneiden, abtropfen lassen. Die Zwiebeln abziehen,
halbieren und in diinne Streifen schneiden. 1 EL Ol in einer groRen,
beschichteten Planne erhitzen. Die Gemiise in die Pfanne geben und mit
Oregano, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer wiirzen. Bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Umrihren ca. 10 Min. dinsten.

2 Haferflocken und Mandelblétichen in einem tiefen Teller vermischen.
Das Ei in einen tiefen Teller verquirlen. Den Feta trocken tupfen und

in Scheiben schneiden. Erst im Ei wenden, danach in der Mandel

mischung. Feta im restlichen erhitzten Ol in einer Pfanne bei mittlerer

Hitze ca. 3 Min. pro Seite braten. Mit dem Gemise anrichten.



Chili-Grill-Halloumi
mit Fladenbrot

FUR 4 PORTIONEN

300 g Pimientos de Padrén (kleine Bratpaprika)

1 Zucchini

120 g gemischter Blattsalat (z.B. Feldsalat, Pflicksalat)
500 g Halloumi

1 Fladenbrot

Salz, Pfeffer aus der Mihle

2 EL Olivendl mit Chili

1-2 EL Balsamicoessig

100 g Aioli (Fertigproduki)

1 Pimientos, Zucchini und den Salat waschen. Bei der Zucchini die
Enden abschneiden und die Zucchini in Scheiben schneiden.

Den Salat trocken schleuder.

2 Den Halloumi in dicke Scheiben schneiden und mit dem Gemiise auf
dem heifen Grill von jeder Seite ca. 2 Min. grillen. Das Fladenbrot auf
beiden Seiten kurz auf dem Grill anrésten.

3 Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Halloumi und den Salat mit
dem Olivensl und dem Essig befrdufeln und mit Salz und Pleffer wirzen.
Das Fladenbrot horizontal halbieren, mit der Aioli bestreichen, mit Pimien-

tos, Zucchini, Salat und Halloumi belegen und servieren.






Frittierte Calamari
mit zweierlei Aioli

FUR 4 PORTIONEN

200 g SuBkartoffeln

Salz

300 g griechischer Joghurt
100 g Salat-Mayonnaise

2 Knoblauchzehen

Pfeffer aus der Mihle

1 kleine Bio-Limette

1 Avocado

2 Bio-Zitronen

800 g Calamari, kischenfertig
80 g Weizenmehl

1 EL Paprikapulver

AuBerdem: Pflanzendl zum Frittieren

1 Die SuBkartoffeln schélen, waschen, in Sticke schneiden und in leicht
gesalzenem, kochenden Wasser ca. 10 Min. garen. Fir die Aioli-Basis
den Joghurt und die SalaFMayonnaise verrihren. Knoblauch abziehen,
sehr fein hacken, unferrihren und die Mischung halbieren. Die gekochten
SuBBkartoffeln abgiefen, pirieren, unter eine Hélfte der AioliBasis rihren.
Die erste Aioli-Variante noch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Fir die zweite Aioli-Variante die Limette heifd abwaschen, trocken
tupfen, etwas Schale abreiben, die Limette halbieren und etwas Saft
auspressen. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch
herauslésen und mit einer Gabel fein zerdriicken. Das Avocadofleisch mit
dem Limettenabrieb und -saft unter die restliche Joghur-Mayonnaise rishren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Zitronen heif> abwaschen, frocken tupfen, eine Zitrone in Achtel
schneiden, die tbrige Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Die
Calamari waschen und mit dem Zitronensaft befréufeln. Das Mehl mit

1 EL Salz, 1 EL Peffer und Paprikapulver vermischen und die Calamari
darin wélzen, das restliche Mehl leicht abklopfen. Die Tintenfischringe
portionsweise in dem heifen Frittierfett ca. 3 Min. goldbraun friftieren,

mit einer Schaumkelle herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen

lassen. Mit Aioli und Zitronenspalten servieren.

Mezedes: Calamari gelten oft als
Vorspeise. Eigentlich zdhlen sie
aber zu den Mezedes, kleinen
Gerichten, die in Ouzerien und
Tavernen traditionell zu Wein
oder dem Nationalgetrénk Ouzo
gereicht werden. Tintenfischringe
(natur) fir selbstgemachte
Calamari gibt es als TK-Ware in
vielen deutschen Supermdrkten.



hetta kretischer Art
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FUR 4 PORTIONEN

1 Ciabattabrot

1 Knoblauchzehe

200 g Feta

40 g semi-getrocknete Tomaten
60 g Oliven

200 g Ziegenfrischkdse
Salz, Pfeffer aus der Mihle
2 Zweige Rosmarin

Ca. 50 g Oliven, in Ringen
Ca. 30 g gehackte Pistazien

1 Das Ciabatta in Scheiben schneiden. Den Knoblauch halbieren und die
Ciabattascheiben damit abreiben. Den Feta fein zerbréseln, Tomaten und
Oliven in kleine Wiirfel schneiden.

2 Frischkase mit dem Feta, den Tomaten und den Oliven verrihren, mit
Salz und Pleffer wiirzen. Den Rosmarin waschen, trocken tupfen, die
Bléitter abstreifen und hacken.

3 Die Ciabattascheiben nach Belieben anrésten, mit der Frischkésecreme
bestreichen, mit den Olivenringen, dem gehacktem Rosmarin und den

Pistazien garnieren und servieren.



Gyros-Ptanne ,,Patras”

mit Tzatziki

FUR 4 PORTIONEN

Fir das Gyros:

2 rote Zwiebeln

800 g Schweinegeschnetzeltes
2 EL Olivenal

2 EL Gyros-Gewirzmischung
Salz, Pfeffer aus der Mihle
2-3 Stiele Petersilie

Fir das Tzatziki:

1 Salatgurke, Salz

2 Knoblauchzehen

200 g griechischer Joghurt (min. 10% Fett)
1 EL Zitronensaft, Pfeffer

1 Salatgurke schélen, langs halbieren, die Kerne ausschaben und die
Halften raspeln. Salzen und ca. 10 Min. Wasser ziehen lassen.

2 Zwiebeln abziehen und in schmale Spalten schneiden. Das Fleisch
abbrausen und in Streifen schneiden. Die Fleischstreifen mit 2 EL Ol und
der Gewirzmischung vermengen.

3 Das Fleisch portionsweise in einer heifen Planne ca. 2 Min. braun
anbrafen. Mit Salz und Pleffer wiirzen. Aus der Pfanne nehmen. Zwiebeln
im brigen Ol 6-8 Min. anschwitzen und weich garen. Das Fleisch unter-
mischen und alles zusammen einige Minuten fertig brafen.

4 Fir das Tzatziki den Knoblauch abziehen. In eine Schissel pressen

und mit dem Joghurt und Zitronensaft glatt rihren. Die Gurkenraspel gut
ausdriicken und untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Die Pefersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen und in

feine Streifen schneiden. Das Gyros abschmecken und mit der Pefersilie

bestreuen. Dazu Tzatziki und WeiBbrot reichen.




Das weilde Dorf

Einst war sie die Hauptstadt der Dodekanes-Insel Rhodos.
Heute ist Lindos als ,das weiBe Dorf” bekannt und immer
noch ein Touristenmagnet. Zwischen 10 und 16 Uhr kommen
Urlauber mit Shuttlebussen an, um die Akropolis von Lindos
zu erklimmen und den zahlreichen Shops und Bars einen
Besuch abzustatten. Alle, die es ruhiger mégen, planen ihren
Besuch besser auBerhalb dieses Zeitfensters. Freunde der
Rhodos-Kiiche wissen, dass hier auf Weizenprodukte und
Hilsenfriichte gesetzt wird, vor allem aber auf Oliven, die mit

dem Wein den GrobBteil der Insellandwirtschaft ausmachen.

Pitataschen ..Rhodos™
mit Meerestiriuchten

FUR 4 PORTIONEN

200 g Feta

60 g getrocknete Soft-Tomaten

40 g Nuss-Mix

12 griechische Oliven, gefillt mit Knoblauch
Vs Eisbergsalat

4 Pitataschen

200 g Olivenaufstrich oder -frischkadse

400 g Meeresfrichte

2 EL Olivensl

280 g WeiBe Riesenbohnen, in Tomatensauce (aus der Antipastitheke)
8 eingelegte Pepperoni

18

1 Den Fefa zerbréseln oder in kleine Wirfel schneiden. Die Tomaten

in grobe Stiicke schneiden und den Nuss-Mix grob hacken. Oliven in
Scheiben schneiden.

2 Eisbergsalat in Streifen schneiden, waschen und trocken schleudem.
Die Pitataschen im Toaster, im Backofen oder auf dem Girill erwdrmen,
vorsichtig auf, aber nicht durch schneiden und von innen mit dem
Olivenaufstrich bestreichen.

3 Die Meeresfriichte waschen, trocken tupfen und in dem erhitzten Ol
ca. 5-8 Min. braten. Die Pitataschen mit dem Fefa, den gefrockneten
Tomaten, dem Nuss-Mix, den Oliven, dem Salat und den Bohnen fiillen,

mit den Pepperoni anrichten.
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Feta-Tomate

aul Knackebrot

FUR 1 BACKBLECH (CA. 10 SCHEIBEN)
Fir das Kndckebrot:

60 g Kichererbsenmehl

45 g Chiasaat

30 g Kurbiskerne

Y2 TL Salz

1 EL Kokosal

Fir den Aufstrich:

30 ml Gemisebrihe

100 g Feta

80 g getrocknete Tomaten (in Olivend| mariniert)
2 EL Tomatenmark

2 TL Krduter der Provence, Salz, Pfeffer

20

1 Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Kichererbsenmehl, Chiasaat,
Kirbiskerne und Salz in einer Schiissel vermischen. Das Kokossl mit
250 ml kochendem Wasser dazugeben und mit einem Kochlsffel zu
einem glatten Teig verrihren, fir ca. 20 Min. quellen lassen. Den Teig
zwischen Backpapier diinn ausrollen. Das obere Blatt abziehen, das
untere mit dem Teig auf ein Backblech ziehen.

2 Das Blech in den Ofen (Mitte) schieben und 10 Min. backen, heraus-
nehmen und die Teigplatte in Rechtecke schneiden. Das Blech wieder in
den Ofen schieben und das Knéckebrot in ca. 30 Min. knusprig backen.
Herausnehmen, mit dem Backpapier vom Blech ziehen und auf einem
Gitter abkihlen lassen.

3 Fir den Aufstrich die Brihe in einen hohen Mixbecher geben. Fefa
zerbréckeln und dazugeben. Die Tomaten abfropfen lassen und grob
zerkleinern. Mit 2 EL Marinade-Ol, Tomatenmark, Kréutern, V2 TL Salz

und 2 Prisen Pfeffer in den Mixbecher geben und alles mit einem Pirier

stab fein pirieren. Knéickebrot nach Belieben mit dem Aufstrich servieren.




Mediterranes Hahnchen

vom Ofenblech

FUR 4 PORTIONEN

1 kg kleine Kartoffeln

150 g getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
4 EL Olivenal

Salz, Pfeffer aus der Mihle
Paprikapulver (edelsiB)

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

Je 2 Zweige Thymian und Oregano

8 kleine Hahnchenbrustfilets (a ca. 100 g)
200 g Kirschtomaten

200 g Schafskase

Je 8 grine und schwarze Oliven

1 Die Karfoffeln grindlich waschen und als Pellkartoffeln in ca. 20 Min.
zubereiten. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen, dabei das Ol
auffangen, mit dem Olivensl verrihren und nach Belieben mit Salz, Pleffer
und Paprikapulver wiirzen.

2 Zwiebeln und Knoblauch abziehen, die Zwiebeln in Spalten und den
Knoblauch in Scheiben schneiden. Die Krduter waschen. Die Hahnchen-
brustfilets waschen, trocken tupfen und mit dem Tomatend| bestreichen.
Den Backofen auf 200°C vorheizen.

3 Die Kartoffeln pellen, mit der Héhnchenbrust, den Zwiebeln, dem Knob-
lauch und den Kréutern auf einem Backblech verteilen und im Backofen
ca. 20 Min. garen. Die Kirschfomaten waschen. Schafskéise zerbréseln,
mit den getrockneten und frischen Tomaten sowie den Oliven mit auf das

Backblech geben, weitere 10-15 Min. garen.

21
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Auberginen mit
Walnusskruste

FUR 4 PORTIONEN

4 Auberginen (4 ca. 300 g)

2 EL Olivensl

Salz, Pfeffer aus der Mihle

150 g Walnusskerne

20 g getrocknete Tomaten

2 Knoblauchzehen

2 TL Oregano

1/2 TL Chiliflocken

1/2 TL gemahlener Kreuzkimmel
1/4 TL edelsiBes Paprikapulver
1 EL Zitronensaft

1 TL helle Sojasauce

Y2 Bund Koriandergriin

1 Granatapfel
100 g Feta

1 Den Backofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Die Auberginen waschen und die Enden abschneiden. Die
Auberginen der Lénge nach halbieren. Die Schnitifléchen mit einem
Messer im Abstand von ca. 2 cm etwa 1,5 cm fief schrég einschneiden,
diagonal wiederholen, sodass ein rautenférmiges Muster entsteht. Die
Auberginen mit der Schnittflache nach oben auf das Backblech legen und
die Oberflache mit Olivens! einpinseln. Mit Salz und Pleffer wiirzen und
im Backofen (Mitte) fir ca. 30 Min. backen.

2 Nisse und gefrocknete Tomaten auf Reiskorngréfe hacken. Knoblauch
abziehen und durchpressen. Walnisse, Tomaten und Knoblauch mit den
Gewiirzen, Zitronensaft und Sojasauce vermengen. Koriander abbrausen,
frocken schitteln und samt Stéingeln fein hacken. Den Granatapfel vierteln
und die Kerne herauslésen. Fefa zerbréckeln.

3 Auberginen aus dem Ofen nehmen, die Grillfunktion einschalten.

Die Nussmasse auf den Auberginen verteilen und leicht andriicken.

Mit Feta bestreuen und das Blech wieder in den Ofen (oben) schieben.
Die Auberginen ca. 3 Min. (auf Sicht!) iberbacken. Wenn die Nussmas-
se beginnt, sich zu verférben, das Blech aus dem Ofen nehmen.

Mit den Granatapfelkernen bestreut servieren.

Gliickssymbol: In Griechenland
ist der Granatapfel ein Zeichen
von Gliick, Wohlstand und
Fruchtbarkeit. Urspriinglich kam
er Asien ans Mittelmeer. Tipp
zum Entkernen: Die Frucht mit
etwas Druck auf der Arbeits-
flache rollen, dann halbieren.
Mit einem Loffel die Kerne an-

schlieBend leicht herausklopfen.
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oussaka

FUR 4 PORTIONEN

600 g festkochende Kartoffeln

400 g Auberginen, Salz

1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen

ca. 8 EL Olivendl

400 g Lammhackfleisch (wahlweise Rinderhack)
3 EL Tomatenmark

1 Lorbeerblatt, Pfeffer

TL getrockneter Oregano

Y2 TL Zimtpulver

2 EL Butter, 2 EL Mehl

200 ml Milch

200 ml Gemisebrihe

80 g geriebener Hartkdse (griechischer Kefalotyri)
AuBerdem: etwas Ol fir die Form

24

1 Die Karfoffeln in einem Topf mit Wasser bedecken, in 20 Min. knapp
gar kochen, abgiefien und ausdampfen lassen. Die Auberginen waschen,
in Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und ca. 30 Min. Wasser
ziehen lassen. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.

2 Jeweils 1-2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Nun die
Auberginenscheiben trocken tupfen und darin portionsweise von beiden
Seiten goldbraun anbraten. Herausnehmen und auf etwas Kichenpapier
abtropfen lassen.

3 2 EL Ol in die Pfanne geben. Hackfleisch, Zwiebel und Knoblauch
darin 3-4 Min. unter Ruhren anbraten. Tomatenmark unterrihren und
das Lorbeerblatt dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Oregano und dem Zimt
wiirzen. Zugedeckt fur 10 Min. bei mabiger Hitze kécheln lassen, dabei
gelegentlich umriihren.

4 Backofen auf 200 °C vorheizen, eine Auflaufform mit Ol ausstreichen.
Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und in der Form verteilen. Die
Auberginenscheiben dachziegelférmig tberlappend einlegen. Lorbeerblaft
entfernen und die Hackfleischsauce iber den Auberginen verteilen.

5 Fir die Béchamelsauce die Butter in einem Topf schmelzen lassen. Das
Mehl einrihren und kurz hell anschwitzen. Milch und Brishe nach und
nach unter stéindigem Rihren angiefen. Die Sauce aufkochen und in

ca. 5 Min. bei schwacher Hitze sémig einkochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und iber der Hackfleischschicht verteilen. Den geriebe-
nen Kése aufstreuen und die Moussaka in ca. 45 Min. im Ofen (Mitte,
Umluft180 °C) goldbraun backen.



Bunter Gyrostopt

FUR 4 PORTIONEN

2 Knoblauchzehen

400 g Gyros-Geschnetzeltes (fertig mariniert)
2 EL Pflanzenal

1 rote Paprikaschote

1 Zucchini

1 Dose Mais (Abtropfgewicht 165 g)

2 EL Tomatenmark

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

80 g marinierte Oliven

2 TL gekornte Gemisebrihe
1 Mini-Gurke

200 g griechischer Joghurt
Salz, Pfeffer aus der Mihle
Zucker

1 Fladenbrot

1 Den Knoblauch abziehen, eine Zehe in dinne Scheiben schneiden
und mit dem Gyros im erhitzten Ol anbraten. Die Paprika waschen,
halbieren, die Kerne und die weifen Trennhdute entfernen und die
Paprika in Sticke schneiden. Die Zucchini waschen, die Enden ab-
schneiden und die Zucchini in grobe Wiirfel schneiden. Den Mais
gut abtropfen lassen.

2 Paprika und Zucchini zum Gyros geben und anbraten. Das
Tomatenmark, die Tomaten, 400 ml Wasser, den Mais, die Oliven
und die Brihe zugeben und abgedeckt ca. 20 Minuten garen.

3 Fir das Tzatziki den tbrigen Knoblauch fein hacken. Die Gurke
waschen, raspeln, mit dem Joghurt und dem Knoblauch verrihren
und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

4 Den GyrosEintopf pikant abschmecken, auf Teller verteilen und
mit dem Tzatziki und dem Fladenbrot servieren. Statt Fladenbrot

passen auch geréstete Baguette-Scheiben zum Gyrostopf.




Spaghetti ,,Santorini

Perle der Agiis

Wild und romantisch ist Santorini, die Insel auf dem Krater
eines Vulkans. Sie gilt als schonste der griechischen Inseln.
Schroff ragen die zerklifteten Felsen ihrer Caldera (Vulkan-
klipppen) aus dem dgdischen Meer empor. Die schwarzen
Strande, entstanden durch Vulkanausbriiche friherer Zeiten,
bieten einen einzigartigen Anblick. Sehenswert sind auch die
Dorfer, die sich an die Hange der Steilkiisten schmiegen.
Hier kann man in sogenannten Cave-Hausern, die in die
Felsen geschlagen wurden, Gbernachten und regionale

Spezidlitaten der Insel genieBen, z.B. Knoblauchspaghetti.

* GG

FUR 4 PORTIONEN

400 g Zucchini

50 g schwarze marinierte Oliven (ohne Stein)
2 Knoblauchzehen

5 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Mihle
2-3 Zweige Thymian

200 g bunte Snackpaprika
400 g Spaghetti

200 g Feta

2-3 Stiele Basilikum
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1 Den Backofen auf 220°C vorheizen. Die Zucchini waschen, die Enden
abschneiden, die Zucchini in grobe Stiicke schneiden und mit den Oliven
in eine Auflaufform geben. Den Knoblauch abziehen, in diinne Scheiben
schneiden, die Hélfte mit 3 EL Ol verrishren, mit Salz und Peffer wiirzen
und mit den Zucchini und den Oliven vermischen. Den Thymian waschen,
dazulegen und alles im Ofen in ca. 15 Min. garen.

2 Die Snackpaprika waschen und mit dem restlichen Knoblauch im
ibrigen erhitzten Ol ca. 5 Min. braten. Die Spaghetti gemaB der
Packungsanweisung zubereiten.

3 Den Feta iber die Zucchinimischung bréckeln und weitere 2-3 Min.
garen. Das Basilikum waschen, trocken tupfen, die Blatichen abzupfen.
Die Spaghetti mit der Zucchini-Fefamischung auf (Pasta-) Tellern anrichten,

mit dem Basilikum garniert servieren.






Marinierter Feta

FUR 4 PORTIONEN

250 g Feta (Schafskase)

1 EL getrocknete Tomaten (in (o))

3 Knoblauchzehen

4 Stiele Zitronenthymian

1 getrocknete Chilischote

1 TL getrocknete italienische Krauter
ca. 250 ml Olivenal
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1 Den Kése in Wiirfel schneiden. Die Tomaten abtropfen lassen und in
kurze Streifen schneiden. Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden.
Den Thymian waschen, trocken tupfen und die Blatichen abzupfen.

2 Feta, die gefrocknefen Tomaten, Knoblauch, Chilischote und Thymian
schichtweise in ein Twistoff- oder Biigelglas (ca. 400 ml Inhalt) geben
und die getrockneten Kréuter dariberstreuen. Mit dem Olivend| auffillen,
bis der Kase vollstandig mit Ol bedeckt ist.

3 Das Glas verschliefen und den Feta im Kihlschrank 3 Tage ziehen

lassen. Den marinierten Feta 2 Std. vor dem Verzehr aus dem Kihlschrank

nehmen. Leicht abgetropft zu geréstetem Weibbrot servieren.



Mini-Auberginenpizza
mit Petersilien-Pesto

FUR 4 PORTIONEN
2 Auberginen

Salz

6 EL Olivendl

300 g Kirschtomaten
200 g Feta

Pfeffer aus der Mihle
50 g Pinienkerne

V2 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

1 Die Auberginen waschen, putzen und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Salzen und ca. 10 Min. Wasser ziehen lassen.

2 Backofen mit dem Backblech auf 220°C vorheizen. Die Auberginen
trocken tupfen und mit ein wenig Ol bepinseln. Ein mit Backblech

mit Backpapier belegen, die Auberginen darauflegen und im Ofen

ca. 20 Min. leicht goldbraun backen.

3 Inzwischen die Tomaten waschen und halbieren oder vierteln. Den
Feta klein wirfeln. Zusammen auf die Auberginenscheiben setzen und
mit Pfeffer Gbermahlen. Mit den Pinienkernen bestreuen. Zuriick im Ofen
ca. 5 Min. fertig backen.

4 Fijr das Pesto die Petersilie abbrausen, trocken schiitreln und die
Blatter abzupfen. Knoblauch abziehen und mit der Pefersilie, dem
ibrigen Olivendl und Zitronensaft pirieren. Evil. etwas kaltes Wasser
ergdnzen. Mit Salz und Pleffer abschmecken. Das Pesto iber die

Auberginenpizza tréufeln.
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Gefullte Aubergine
mit Gurkenjoghurt

FUR 1 PORTION

1 kleine Aubergine

Y2 rote Spitzpaprikaschote
2 Stiele Petersilie

2 EL Pinienkerne

75 g Seidentofu

Salz, Pfeffer, Harissa

30 g geriebener Emmentaler
50 ml Gemiisebrihe

50 g Bio-Salatgurke

150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
1 Spritzer Zitronensaft

1 Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Aubergine putzen, waschen
und léings halbieren. Das Fruchifleisch mit einem Léffel so auslésen, dass
rundum ein ca. 1 cm breiter Rand stehen bleibt. Die Spitzpaprika puizen,
waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Petersilie waschen, trocken
schitteln und die Bldtter in feine Streifen schneiden.

2 Auberginenfruchtfleisch in Stiicke schneiden und mit Pinienkernen und
Seidentofu im Blitzhacker purieren. Kréftig mit Salz, Pleffer und Harissa
wiirzen und die Paprikawirfel und die Pefersilie untermischen. Die Masse
in die Auberginenhdlten fillen und den Kése dariberstreuen.

3 Die Aubergine in eine kleine Auflaufform setzen, die Brishe angiefben
und im Ofen auf der mitileren Schiene 30 Min. garen. Inzwischen die
Gurke waschen und grob raspeln. Mit dem Joghurt verrihren und mit Salz

und Zitronensaft wiirzen. Zur Aubergine servieren.

Leichte Kiiche: Salatgurke und
Zitronensaft kommen in der
griechischen Kiiche gerne zum
Einsatz, weil sie den Gerichten
eine angenehme mediterrane
Leichtigkeit verleihen. Zudem
harmonisieren sie gut mit krafti-
gen Aromen wie Kreuzkiimmel,
der auch in der Harissa-Gewiirz-
mischung vertreten ist.
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Souvlaki ., Athen*

mit buntem Salat

FUR 4 PORTIONEN

V> Zitrone

1 EL Oregano

Pfeffer aus der Mihle
7 EL Olivendl

600 g Schweinericken
4 EL Apfelessig

2 TL mittelscharfer Senf
1 EL Zucker

Salz

150 g Eisbergsalat

200 g Mchren

1 Salatgurke

1 rote Paprika

150 g lactosefreier Joghurt
2 EL gehackte Krduter
einige Tropfen Knoblauchsl

AuBerdem: HolzspieBe
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1 Die Zitrone auspressen und den Saft mit Oregano, 4 Prisen Pleffer

und 2 EL Ol verrihren. Das Fleisch in ca. 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Jede Scheibe quer in 3 gleich grofie Sticke schneiden und
mit der Marinade vermischen. Das Fleisch abgedeckt im Kihlschrank
mind. 3 Std. marinieren. Die Holzspiefe mind. 30 Min. wéssern.

2 Essig, 3 EL O, Senf, Zucker, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer verrihren.
Salat waschen, in feine Streifen schneiden, trocken schleudem. Méhre
schalen und in Streifen hobeln. Die Gurke waschen, Enden abschneiden,
Gurke in diinne Scheiben schneiden. Die Paprika halbieren, Kerne und
helle Trennhdutchen entfernen, die Halften waschen, in Streifen schneiden.
3 Das Fleisch aus der Marinade nehmen und auf die SpiePe sfecken.
Restliches Ol in einer Grillpfanne erhitzen. Die Fleischspiefe mit Salz
wiirzen und im heifen Ol fir 4-5 Min. pro Seite knusprig braun braten.
Gemiise und Salat mit dem Dressing vermischen. Aus dem lactosefreien
Joghurt und Kréutern einen Dip rihren, mit Salz und Pfeffer und nach
Belieben mit einigen Tropfen Knoblauchsl abschmecken. Den Salat
jeweils mit einem Fleischspief und Kréuterjoghurt anrichten.

Als Beilage passen zum Beispiel gebackene Kartoffeln.



LLamm-Burger
LAristaios™ mit Feta

FUR 4 PORTIONEN

2 Zwiebeln

4 EL Olivenal

Salz, Pfeffer aus der Mihle

600 g Lammhackfleisch (alternativ: Rinderhackfleisch)
Chiliflocken

Kreuzkimmel

200 g Feta

4 Blatter Eisbergsalat

4 Pitabrote

200 g Tzatziki (nach dem Rezept von S. 17 oder Fertigproduki)
4 eingelegte Peperoni

100 g Kartoffelchips
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1 Die Zwiebeln abziehen, in Ringe schneiden, in 2 EL erhitztem Ol
ca. 5 Min. goldbraun braten und mit Salz und Pleffer wiirzen.

2 Das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer, Chili und Kreuzkimmel wiirzen
und zu 4 Burger-Patties formen. In dem restlichen erhitzten Ol (2 El)
ca. 8=10 Min. braten. Feta in Scheiben schneiden. Die Salatblétter
waschen und frocken tupfen.

3 Die Pitabrofe im Backofen aufbacken und aufschneiden. Die unteren
Pitabrothélften mit Tzatziki bestreichen und mit Salat, Burger-Patties,
Feta, den gebratenen Zwiebeln und mit Peperonis belegen. Die

oberen Pitabrothélften auflegen. Burger mit Kartoffelchips servieren.
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Z.auberhaftes Oia

Versinkt die Sonne hinter Oia am Horizont, taucht sie das
Dorfchen in ein unwirklich goldenes Licht - ein marchenhaf-
ter Anblick, den man niemals vergisst. Am besten kann man
ihn von dem nahegelegenen Kastell beobachten. Doch auch
am hellen Tage ist das schonste Dorf von Santorini ein echter
Sehnsuchtsort. Die kantigen gekalkten Hausern und die
Windmihlen sind ein tolle Postkartenmotive. Auch der Weg
an den Strand ist nicht weit. Eine Treppe im Westen des Orts
fihrt den Steilhang hinab ans Meer. Von dort aus sind die

Armeni- oder die Ammoudi-Bucht gut zu erreichen.

Spinat-Feta-Autlaut mit

Kritharaki

FUR 4 PORTIONEN

200 g Kritharaki (alternativ: Risoni)
Salz

350 g Hahnchenbrusffilet

200 g Babyblattspinat

200 g Kirschtomaten

1 Zucchini

50 g schwarze marinierte Oliven
200 g Feta

150 ml Milch

150 g Sahne

20 g Speisestirke

1% 1L Curry

2 TL siBer Senf

1-2 TL gekornte Gemisebrihe
Pfeffer aus der Mihle
Chiliflocken

60 g Croitons (Fertigprodukt)
30 g gehackte Mandeln
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1 Backofen auf 180°C vorheizen. Die Nudeln nach Packungsanweisung
in Salzwasser kochen. Die Héhnchenbrust trocken tupfen und in Stiicke
schneiden. Den Blaftspinat und die Tomaten waschen, die Tomaten
halbieren. Zucchini waschen, die Enden abschneiden und die Zucchini
in Stiicke schneiden.

2 Die Nudeln mit der Héhnchenbrust, dem Spinat, den Tomaten,

der Zucchini und den Oliven in einer Auflaufform mischen.

3 Den Fefa zerbréseln, mit der Milch, der Sahne, der Speisestarke,
dem Curry, dem Senf und der Brithe verrihren und mit Salz, Pleffer

und Chiliflocken wiirzen.

4 Die Sauce auf der Nudelmischung verteilen, mit den CroGtons und
den Mandeln bestreuen und ca. 40 Min. im Ofen backen.






Bifteki auf Tomaten-..Reis”

FUR 4 PORTIONEN
Fir die Bifteki:

4-5 Stangel Petersilie

1 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
100 g Feta

600 g Rinderhackfleisch

1 TL getrockneter Oregano

Y2 TL KreuzkGmmel

1Ei(S)

Salz, Pfeffer

Fir den Tomaten“reis”:

350 g Blumenkohl

1 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

2 EL Olivensl

200 g passierte Tomaten 200 ml Gemusebrihe
100 g Erbsen

Salz, Pfeffer aus der Mihle

1 TL Paprikapulver (edelsiB})

1 Fir die Bifteki die Petersilie abbrausen, trocken tupfen. Einen Teil

der Bldtter hacken. Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein schneiden.
Den Feta in 12 Wiirfel schneiden. Das Hackfleisch mit Zwiebel,
Knoblauch, Oregano, Kreuzkimmel, Ei, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer in
einer Schissel verkneten. Den Teig in 12 Portionen feilen. Jeweils eine
Fleischteigportion in die Handfléche legen und ein wenig flacher driicken.
Einen Fefawirfel darauflegen, mit dem Fleischteig verhillen. Auf einen
Teller legen und bis zur Verwendung kihl stellen.

2 Fijr den Tomaten-,Reis” den Blumenkohl putzen, waschen, in Réschen
zerteilen und portionsweise im Blitzhacker auf Reiskorngréfie zerkleinern.
Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein schneiden. Das Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch im heiBen Ol bei mittlerer Hitze
glasig anschwitzen, dann mit passierten Tomaten und Brihe aufgiefen.
Den zerkleinerten Blumenkohl und die Erbsen dazugeben und verrihren.
Mit 1 TL Salz, 2 Prisen Pfeffer und Paprika wiirzen und zum Kochen brin-
gen. Bei mittlerer bis schwacher Hitze fur 10 Min. kochen lassen, dabei
gelegentlich umrihren. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Bifteki darin bei groPer Hitze rundum kréftig anbraten. Mit dem Tomaten-

Blumenkohl, reis” servieren, mit der ibrigen Petersilie garnieren.



Auberginen-Salat auf
weilder Bohnencreme

FUR 4 PORTIONEN

Fir den Auberginen-Tomaten-Salat:
1 Aubergine (ca. 150 g), Salz

1 rote Zwiebel, 2 Strauchtomaten

2 EL Olivensl

Y2 TL gemahlener Kreuzkimmel

Va TL Chiliflocken

Fir die Bohnencreme:

1 kleine Dose weiBe Bohnen (ca. 250 g Abtropfgewicht)
1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

2 EL Olivenal

Salz, Pfeffer aus der Mihle

AuBerdem:

1 Bund Koriandergrin

1 Olivenciabatta (ca. 300 g)
4 EL Granatapfelkerne

4 TL Olivendl zum Betrdufeln

1 Die Aubergine schélen, in V2 cm groPe Wirel schneiden, mit Salz
bestreuen und 10 Min. Wasser ziehen lassen. Die Zwiebel schélen und
wirfeln. Die Tomaten waschen, quer halbieren, die Samen entfernen
und die Halften wiirfeln.

2 Die Auberginen gut ausdriicken und trocken tupfen. Das Ol in einer
beschichteten Planne erhitzen. Auberginenwiirfel und Zwiebeln darin
4-5 Min. unter Rihren braten. Mit Kreuzkimmel, Salz und Chiliflocken
wirzen. Vom Herd nehmen und die Tomaten unterrihren.

3 Die Bohnen in ein Sieb abgiefen, mit kallem Wasser iberbrausen und
abtropfen lassen. Den Knoblauch schélen und klein schneiden. Bohnen,
Knoblauch, Zitronensaft und Olivendl in einen Mixbecher geben und mit
dem Stabmixer fein pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Das Koriandergrin waschen und trocken schiitteln, dann die Blétter
abzupfen. Brot in Scheiben schneiden, résfen und dick mit Bohnencreme
bestreichen. Das Koriandergriin grob hacken und mit dem Auberginen-
salat auf die Brofe hdufen. Die Granatapfelkerne darijberstreuen und

jeweils 1 TL Olivendl daribertréufeln.
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Hahnchen-Ragout

A .
., Greco™ mit

Paprika

FUR 4 PORTIONEN

600 g Hahnchenbrustfilet

3 EL Olivensl

2 Knoblauchzehen

500 g bunte Paprikaschoten
4 EL Tomatenmark

200 g Sahne

200 ml Gemisebrihe

200 g kleine Rispentomaten
200 g Reis

200 g Feta

1 TL Oregano, getrocknet
Salz, Pfeffer aus der Mihle
Chiliflocken

1 Das Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, in Streifen schneiden
und in 2 EL heiBem Ol anbraten. Knoblauch abziehen und hacken.
Paprika halbieren, Kerne und weifde Trennhdute entfemen, die Paprika
waschen, in Streifen schneiden, mit dem Knoblauch zum Hahnchen
geben, ebenfalls anbraten.

2 Zum Héhnchen 2 EL Tomatenmark hinzufigen und anrésten. Sahne
und Brithe angiefen, aufkochen und abgedeckt 15-20 Min. schmoren.
Die Tomaten waschen, vierteln und im restlichen heifen Ol (1 EL) an-
dunsten. Den Reis und das Gbrige Tomatenmark (2 EL) hinzufigen und
kurz mitdinsten. 400 ml Wasser angiefen, aufkochen und abgedeckt
10-15 Min. ausquellen lassen.

3 Den Feta zerbréckeln. Das Ragout mit Feta und Oregano verfeinem
und mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken. Den Tomatenreis

mit Salz und Pleffer wiirzen. Mit dem Héhnchen-Ragout anrichten.

Griechischer Wein: Den Schlager
kennt jeder, aber fir welchen Wein
ist Griechenland bekannt? Fir den
Retsina, natirlich! Der wiirzige ge-
harzte WeiBwein passt perfekt zu
knoblauch- und olivendlhaltigen
Gerichten. Weinkenner raten dazu,
den rassigen Assyrtiko zu probie-
ren. Rotweinfreunde schdtzen den
makedonischen Xinomavro.
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Fladenbrotpizza
., I hessaloniki® mit Gyros

FUR 4 PERSONEN

500 g breite Bohnen

Salz

400 g passierte Tomaten (Konserve)

2 EL Tomatenmark

1 TL mediterrane Krduter, getrocknet
Zucker

Pfeffer aus der Mihle

4 rote Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

80 g getrocknete, in Ol marinierte Tomaten
500 g Gyros-Geschnetzeltes (fertig mariniert)
2 EL Olivenal

400 g Feta

2 Fladenbrote (& ca. 400 g)

1 kleine Mini-Gurke

400 g griechischer Joghurt (min. 10% Fett)
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1 Die Bohnen waschen, Enden abschneiden, die Bohnen in mund-
gerechte Stiicke schneiden und in leicht gesalzenem, kochenden Wasser
ca. 10-15 Min. garen. Die passierten Tomaten mit dem Tomatenmark
und den Kréutern aufkochen und mit 1 Prise Zucker sowie Salz und Pleffer
wiirzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen, die Zwiebeln in
Ringe und 4 Knoblauchzehen in Scheiben schneiden. Die getrockneten
Tomaten grob hacken.

2 Backofen auf 180°C vorheizen. Das Gyros-Geschneizelte im heifen
Ol ca. 10-12 Min. braten. Den Feta zerbrockeln. Die Fladenbrote
aufschneiden, mit der Tomatensauce bestreichen und mit den Zwiebeln,
den Knoblauchscheiben, den Bohnen, den getrocknefen Tomaten und
dem gebratenen Gyros belegen. Mit Fefa bestreuen und im Backofen
ca. 15 Min. knusprig backen.

3 Fir das Tzatziki die Gurke waschen, raspeln und gut ausdriicken.

Den ibrigen Knoblauch fein hacken, mit dem Joghurt und der Gurke
verrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fladenbrotpizzen in

Stiicke schneiden, auf Tellern anrichten und mit dem Tzatziki servieren.



Kritharaki-

emuse-

Eintopt mit Schafskase

FUR 4 PORTIONEN

1 Fenchelknolle

2-3 Mohren

1 Stange Lauch

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen
2 EL Olivenal

1,2 | Gemusebrihe
2-3 Zweige Thymian
1 Lorbeerblatt

250 g Kritharaki (reiskornfomige Nudeln)
Salz, Pfeffer

a2 TL Kreuzkiimmel

1 Prise Zimtpulver
1 Bund Dill
200 g Schafkase

1 Fenchel waschen, das Griin abschneiden und beiseite legen.

Die Fenchelknolle léings halbieren, den Strunk entfernen, die Hélften
in dinne Spalten schneiden. Die Mohren schélen und in Scheiben
schneiden. Den Lauch léings aufschneiden, grindlich waschen und

in Ringe schneiden.

2 Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken. Das Ol
in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig anbraten.
Fenchel, Méhren und Lauch hinzufigen und 1 Min. unfer Rihren
mitbraten. Mit der Brilhe abléschen und aufkochen lassen.

3 Die Thymianzweige waschen und mit dem Lorbeerblatt dazugeben.
Die Nudeln einrihren und den Einfopf mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel
und 1 Prise Zimt wiirzen. Zugedeckt ca. 15 Min. bei schwacher
Hitze kécheln lassen.

4 Den Dill waschen, trocken schitteln und die Spitzen mit dem
Fenchelgrin hacken. Den Eintopf in Schalen oder tiefe Teller verteilen

und mit der Dillmischung bestreuen. Den Schafskéise dariberbréckeln.
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