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GRIECHISCHE KUCHE

Sonderheft Nr. 4 - 03/2023

FROM THE EDITOR

TASTE EXPLORER ist ein Food- und Genussmagazin fur alle, die ihre Leidenschaft fur Es-
sen tellen. Es bietet eine Vielzahl von Rezepten, die von Experten zusammengestellt wer-
den, um die Leser dazu zu inspirieren, ihre Kuchenklinste zu verbessern und neue Trends
auszuprohbieren. Das Magazin enthalt auch informative Artikel tiber Ernahrung, Food-
Trends, Produktreviews und Interviews mit Personlichkeiten. Es richtet sich an alle, die es-
sen lieben, gerne kochen und hungrig auf neue Ideen und kulinarische Trends sind.

Viel Spass beim Kochen und Geniel3en!

Markus Elsdsser Founder & Publisher

U ([ J— FOLLOW US /thepublishergang

PUBLISHIR
GANG Ol fv]ByJJolin
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GRIECHISCHE KUCHE

PITA

Zutaten:

500 g Mehl

1 EL Trockenhefe

1 TL Zucker

1TL Salz

2 EL Olivendl

300 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung:

1. Das Mehl in eine groBBe Schissel sieben und die Trockenhefe, Zucker und Salz hinzufu-
gen.

2. Das Olivenol hinzufigen und dann allmahlich das lauwarme Wasser hinzufugen, wahrend
du den Teig knetest.

3. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache fur etwa 10 Minuten kneten, bis er glatt und
elastisch ist.

4. Den Teig zuruck in die Schussel legen, mit einem feuchten Tuch abdecken und an einem
warmen Ort flr ca. 1 Stunde gehen lassen, bis er doppelt so gro3 geworden ist.

5. Den Ofen auf 220°C vorheizen.

6. Den Teig in 8 gleich groBe Stlcke teilen und jedes Stlick zu einem flachen Kreis ausrol-
len.

7. Die Pitabrote auf ein Backblech legen und fur ca. 10 Minuten backen, bis sie aufgegan-
gen und goldbraun sind.

8. Aus dem Ofen nehmen und sofort servieren.

Tipp: Du kannst die Pitabrote auch in einer Pfanne braten, bis sie aufgegangen und leicht
gebraunt sind

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

TARAMA
SALATA

Zutaten:

150 g Tarama (Fischrogen)

2-3 altbackene Weilbrotscheiben
1 kleine Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1/2 Tasse Olivenol

1/2 Tasse Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die WeiBbrotscheiben in kleine Stlicke schneiden und in eine Schussel geben. Mit Was-
ser einweichen und ausdricken.

2. Den Tarama in die Schissel geben und mit einer Gabel zerdrucken.
3. Die Zwiebel und den Knoblauch hinzufligen und gut vermischen.
4. Das Olivenol und den Zitronensaft langsam hinzufligen, dabei standig riahren.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und im Kuhlschrank kalt stellen.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

WETSSKRAUTIALAT
MIT KAROTTEN

Zutaten:

1/2 Kopf WeiBkohl

2 Karotten

1/2 Bund Petersilie

2 EL Olivendl

1 EL Apfelessig

1 TL Senf

1 TL Ahornsirup

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:
1. Den WeiBkohl in dunne Streifen schneiden und in eine groBe Schissel geben.

2. Die Karotten schéalen und in feine Scheiben schneiden. Zusammen mit dem gehackten
Petersilie zum WeiBkohl geben.

3. In einer kleinen Schussel das Olivendl, Apfelessig, Senf und Ahornsirup vermischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Dressing-Mischung Uber den Salat geben und gut vermengen.
5. Abgedeckt fur mindestens 30 Minuten im Kdhlschrank ziehen lassen.

6. Vor dem Servieren noch einmal umrihren und eventuell mit zusatzlichem Salz und Pfeffer
abschmecken.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 9
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GRIECHISCHE KUCHE

TZATZIKI

Zutaten:

1 Gurke

2 Knoblauchzehen

500g griechischer Joghurt
2 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

1 TL getrockneter Dill

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Schéle die Gurke und raspel sie grob. Gib die geraspelte Gurke in ein Sieb und lass sie
15 Minuten abtropfen.

2. Schéle die Knoblauchzehen und hacke sie fein.

3. In einer Schussel den griechischen Joghurt, Olivendl und Zitronensaft vermischen.
4. Die Gurke und Knoblauch unter die Joghurt-Mischung ruhren.

5. Mit Salz, Pfeffer und getrocknetem Dill abschmecken.

6. Tzatziki fir mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank kaltstellen.

Tipp: Das Tzatziki schmeckt am besten, wenn es gut durchgezogen ist. Du kannst es auch
noch mit frischen Krautern wie Petersilie, Schnittlauch oder Koriander verfeinern.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 11
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GRIECHISCHE KUCHE

NMOUSIAKA

Zutaten:

2 mittelgroBBe Auberginen

500 g Hackfleisch (Lamm oder Rind)
1 groBe Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Dose geschélte Tomaten (400 Q)

1 EL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano

1/2 TL Zimt

1/4 TL Muskatnuss

Zubereitung:

1. Die Auberginen in dunne Scheiben
schneiden und mit Salz bestreuen. In einem
Sieb 30 Minuten abtropfen lassen.

2. In der Zwischenzeit das Hackfleisch in
einer Pfanne anbraten. Zwiebel und Knob-
lauch hinzufigen und weitere 5 Minuten
braten.

3. Die geschalten Tomaten hinzufugen, zer-
drticken und Tomatenmark, Oregano, Zimt,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer hinzuflgen.
Bei schwacher Hitze 15-20 Minuten kdcheln
lassen.

4. Eine zweite Pfanne erhitzen und die Au-
berginenscheiben in Olivendl goldbraun
braten.

5. Eine Auflaufform mit den Auberginen-

scheiben auslegen und darauf eine Schicht
HackfleischsoBe verteilen. Wiederholen, bis

ICH LIEBE ESSEN

Salz und Pfeffer

3 EL Olivenol

1/2 Tasse Semmelbrosel

1 Tasse Milch

2 EL Butter

1 EL Mehl

1/2 Tasse geriebener Parmesankase
1 Ei, geschlagen

alle Zutaten aufgebraucht sind, mit einer
Schicht Auberginen enden.

6. In einer Schussel die Semmelbrdsel mit
der Milch vermengen und 5 Minuten ein-
weichen lassen. In der Zwischenzeit in einer
Pfanne die Butter erhitzen und das Mehl
hinzuflgen. Unter Rihren 2 Minuten kochen
lassen. Die eingeweichten Semmelbrosel
und den Parmesankase hinzufigen und gut
mischen.

7. Die Mischung auf die Auberginenschicht
geben und mit dem geschlagenen Ei be-
streichen.

8. Die Moussaka im vorgeheizten Ofen bei
180 Grad Celsius fur 45 Minuten backen, bis

sie goldbraun ist.

9. Aus dem Ofen nehmen und 10 Minuten
abkuhlen lassen, bevor sie serviert wird.

GUTEN APPETIT!

13
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GRIECHISCHE KUCHE

SOUTZOUKAKIA

Zutaten:

500 g Hackfleisch (Rind oder Lamm)
1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1Ei

1 Tasse Semmelbrosel

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer

Olivendl zum Braten

1 Dose gehackte Tomaten

1 TL Zucker

1TL Zimt

Zubereitung:

1. Das Hackfleisch in eine Schissel geben und mit Zwiebel, Knoblauch, Ei, Semmelbréseln,
Kreuzkimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermengen.

2. Aus der Masse langliche Réllchen formen.

3. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Hackfleischrdlichen darin rundherum
goldbraun braten.

4. Die gehackten Tomaten, Zucker und Zimt in die Pfanne geben und zum Kochen bringen.

5. Die Hitze reduzieren und die Hackfleischrollichen in der Tomatensauce ca. 30 Minuten
kécheln lassen.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 17
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GRIECHISCHE KUCHE

BRIAM

Zutaten:

2 mittelgroBBe Zwiebeln, gehackt

3 Knoblauchzehen, gehackt

2 groBe Kartoffeln, geschalt und in Scheiben geschnitten
2 groBe Zucchini, in Scheiben geschnitten

2 Paprika, in Streifen geschnitten

2 mittelgroBBe Auberginen, in Scheiben geschnitten

4 reife Tomaten, in Scheiben geschnitten

1/2 Tasse Olivendl

1 Teeloffel getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen.

2. In einer groBen Auflaufform die Zwiebeln und den Knoblauch in 1/4 Tasse Olivendl bei
mittlerer Hitze anbraten, bis sie weich sind.

3. Die Kartoffeln, Zucchini, Paprika und Auberginen in die Auflaufform geben. Alles gut ver-
mengen.

4. Die Tomatenscheiben auf das GemuUse legen.

5. Den restlichen Olivendl, Oregano, Salz und Pfeffer Uber das Gemuse geben und alles gut
vermengen.

6. Die Auflaufform abdecken und im Backofen fur etwa 45 Minuten backen.

7. Die Abdeckung entfernen und weitere 15-20 Minuten backen, bis das GemuUse weich und
goldbraun ist. Heil3 servieren.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 19
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GRIECHISCHE KUCHE

RIECHISCHER
BAUERNIALAT

Zutaten:

3 Tomaten

1 Gurke

1 rote Zwiebel

1 grlne Paprika
100 g Feta-Kéase
Olivenol
WeiBweinessig
Salz und Pfeffer
Oregano

Zubereitung:

1. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die Gurke schéalen, langs halbieren
und in dunne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und in diinne Ringe schneiden. Die
Paprika waschen, halbieren, entkernen und in dinne Streifen schneiden.

2. Die Zutaten in einer Schussel vermengen.

3. Den Feta-Kase in kleine Stlicke brechen und Uber den Salat verteilen.

4. Olivenol und WeiBweinessig im Verhéaltnis 3:1 vermischen und Uber den Salat geben. Mit
Salz, Pfeffer und Oregano wurzen.

5. Alles gut vermengen und servieren.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 21
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GRIECHISCHE KUCHE

IKEFTEDES

Zutaten:

500 g Hackfleisch (Rind oder Lamm)
1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1Ei

1 Tasse Semmelbrdsel

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer

Olivendl zum Braten

Zubereitung:

1. Das Hackfleisch in eine Schissel geben und mit Zwiebel, Knoblauch, Ei, Semmelbroseln,
Kreuzkimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermengen.

2. Aus der Masse kleine Béllchen formen.

3. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Fleischballchen darin rundherum gold-
braun braten.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 23
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GRIECHISCHE KUCHE

FETA-KASE
PACKCHEN

Zutaten:

1 Packung Filoteig

200 g Feta-Kéase

1 Tomate, in kleine Wrfel geschnitten

1/2 rote Zwiebel, in kleine Wirfel geschnitten
2 EL gehackte Petersilie

2 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 200°C vorheizen.
2. Den Filoteig auspacken und in Quadrate schneiden.

3. Den Feta-Kase in kleine Wurfel schneiden und mit Tomatenwdurfeln, Zwiebeln, Petersilie,
Olivendl und Zitronensaft vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Ein Teeltffel der Feta-Mischung in die Mitte eines Filoteig-Quadrats geben und die Ecken
des Teigs zu einem Packchen zusammenfalten. Wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht

sind.

5. Die Packchen auf ein Backblech legen und im Ofen ca. 10-15 Minuten goldbraun backen.

6. Aus dem Ofen nehmen und heil3 servieren.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 25






|

/" FUR GIPFELSTUL
=
CONTINENTAL

< GRANDIOSE K

~

<

/7

4~ ~d >
>
Q

»
L
I3

3MONATE N

RAVELLER

AL s =L
VAV APl :
é,qﬁn . ;!
N L 88
WWHR == ELEE
.,.Wk.%,.m_“ S2 8o
ROTAVAY o | L=z
AN = S2 58
PR VRTAVAVAT | e . \ — M E 235
.;._,_EEAMME»MW.ﬁﬁ“mu"n“ammmd i, {8 F
VAV VARIAVAVISG | piasEESEEE o SHE
& NCANABARTEE == e i
7 i §jgimma o e
5 NIRRT 052
7 j igamEmmiiEs imms WP =
Y, AVIM ) (G SSE mmii SEET 0527 g =
;7AVAVAVATAVAVAVAVAVAVAVAVAY i 1jSmm mumiem=. Smm
SAVAVAVAY, VAVAVAVIYAVAVAVAVA i\ (i NSEEERSIima 5228 , &
TTATRTAEY AVAVATA AVA WAVAYR \uaum e | e ——
..a.om.?g:m.«ﬁ.«.&_.wm (CERERRNES 2 — = M
“VAVAVA TAVAVAVAY AVAVAVAVAY ; 1] ¢ aome m g i | N
VAYAY VAVAVAVIAVAYAVAVI . 5| SSmm ot st | RS
“YAVATAVAVAVAY AVAVAVAVAV: | %1% =2 o=
“VAY, \WAVAVAY; VAVAVAVAV § R ———— = 3
- .,,.40. 6404040‘ .04 VAVAY,® - el - )
N :»»:&\ .
P e/ | n—— &> )

Avle

www.thetravelle




m
QN
)
QN
T
<
O
@
N
O]
O
9]
L.
1)




GRIECHISCHE KUCHE

SOUVLAKI
VOM GRILL

Zutaten:

1 kg Schweinefleisch (alternativ Hihnerfleisch oder Lamm)
2 Zitronen

1/4 Tasse Olivendl

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeldffel getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer

6-8 Holzspiele

Zubereitung:

Zubereitung:

1. Das Fleisch in mundgerechte Stlcke schneiden und auf die HolzspieBe stecken.

2. In einer Schussel den Saft von 1 1/2 Zitronen, Olivendl, Knoblauch, Oregano, Salz und
Pfeffer vermischen.

3. Die SpieBBe mit der Marinade bestreichen und fur mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank
marinieren lassen.

4. Die SpieBe auf dem Grill oder in einer Pfanne braten, bis das Fleisch goldbraun und gar
ist.

5. Mit dem Saft der restlichen 1/2 Zitrone betraufeln und servieren.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 29
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GRIECHISCHE KUCHE

PANAKOPITA

Spanakopita ist ein traditionelles griechisches Gericht, das aus einer Fullung aus Spinat und
Feta in einem knusprigen Filoteig besteht. Hier ist ein Rezept, das flr 6-8 Personen aus-
reicht:

Zutaten:

450 g frischer Spinat, gewaschen und gehackt
250 g Feta-Kése, zerbrockelt

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Frahlingszwiebeln, fein gehackt

1 EL Olivendl

2 Eier, leicht geschlagen

1/4 TL Muskatnuss

Salz und Pfeffer

250 g Filoteig

125 g Butter, geschmolzen

Zubereitung:

1. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anbraten. Den ge-
hackten Spinat hinzufligen und etwa 5 Minuten kochen lassen, bis er zusammengefallen ist.
Vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

2. Den Feta-Kase, die Fruhlingszwiebeln, die Eier, die Muskatnuss, Salz und Pfeffer zum
Spinat geben und gut vermischen.

3. Den Backofen auf 180°C vorheizen.

4. Den Filoteig ausrollen und in etwa 8 gleichgrof3e Quadrate schneiden. Jeweils 2 Schich-
ten aufeinanderlegen und mit der geschmolzenen Butter bestreichen. Etwas von der Spi-
nat-Feta-Mischung in die Mitte jedes Quadrats geben und die Ecken des Teigs nach oben
klappen, um kleine Packchen zu formen.

5. Die Packchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und fur 20-25 Minu-

ten im vorgeheizten Ofen backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Heil3 oder lauwarm
servieren.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 31
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GRIECHISCHE KUCHE

PAIDAKIA

Zutaten:

8 Lammkoteletts

3 Knoblauchzehen, gehackt

1/4 Tasse Olivenol

2 EL Zitronensaft

2 TL Oregano

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Lammkoteletts waschen und trocken tupfen.

2. Knoblauch, Olivendl, Zitronensaft, Oregano, Salz und Pfeffer in einer Schuissel vermen-
gen.

3. Die Lammkoteletts in der Marinade wenden und mindestens eine Stunde oder Uber Nacht
im Kuhlschrank marinieren lassen.

4. Die Koteletts grillen oder braten, bis sie gar und leicht gebré&unt sind.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 33
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GRIECHISCHE KUCHE

SAKI
PLAKI

Zutaten:

1 kg ganzer Fisch, gereinigt und geschuppt
2 Zwiebeln, in Scheiben geschnitten

4 Tomaten, in Scheiben geschnitten

1/2 Tasse Olivenol

1 Tasse Wasser

2 Lorbeerblatter

2 TL Oregano

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Ofen auf 180°C vorheizen.
2. Den Fisch in eine Auflaufform legen und mit Zwiebeln und Tomaten belegen.

3. Olivenol, Wasser, Lorbeerblatter, Oregano, Salz und Pfeffer in einer Schissel vermengen
und Uber den Fisch gieBen.

4. Die Auflaufform mit Aluminiumfolie abdecken und fur 30-40 Minuten backen, bis der Fisch
gar ist.

GUTEN APPETIT!

ICH LIEBE ESSEN 35
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GRIECHISCHE KUCHE

GEMISTA

Zutaten:

6 groBe Paprika oder Tomaten

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Tasse langkoérniger Reis

1/2 Tasse gehackte Petersilie

1/2 Tasse gehackter Dill

1/4 Tasse Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 Tasse Wasser

1/2 Tasse Feta-Kéase, zerbrockelt (optional)

Zubereitung:

1. Waschen Sie die Paprika oder Tomaten
und schneiden Sie die oberen Enden ab.

2. Entfernen Sie die Kerne und das Frucht-
fleisch mit einem Lo6ffel und stellen Sie die
ausgehohlten Paprika oder Tomaten beisei-
te.

3. Erhitzen Sie das Olivendl in einer grof3en
Pfanne und braten Sie die Zwiebel und den
Knoblauch an, bis sie weich sind.

4. Fugen Sie den Reis, die Petersilie, den
Dill, Salz und Pfeffer hinzu und braten Sie

alles zusammen fUr ein paar Minuten an.

5. Flgen Sie 1 Tasse Wasser hinzu und
lassen Sie alles zugedeckt kécheln, bis der

ICH LIEBE ESSEN

Reis gar ist und das Wasser aufgenommen
wurde.

6. Flgen Sie optional den Feta-Kése hinzu
und ruhren Sie ihn vorsichtig unter.

7. Fullen Sie die Paprika oder Tomaten mit
der Reis-Mischung und setzen Sie die abge-
schnittenen Enden wieder auf.

8. Legen Sie die geflllten Paprika oder
Tomaten in eine Auflaufform und backen Sie
sie im vorgeheizten Ofen bei 180°C fur 45-
50 Minuten oder bis sie weich sind und die
Fullung leicht gebraunt ist.

9. Servieren Sie die Gemista als Hauptge-
richt oder Beilage.

GUTEN APPETIT!

37






GRIECHISCHE KUCHE

GIGANTES

PLAK

Zutaten:

500 g weil3e Bohnen (Trockenbohnen oder
aus der Dose)

1 groBe Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 grune Paprika, in kleine Stlicke geschnitten
2 Tomaten, gewdrfelt

Zubereitung:

1. Wenn Sie getrocknete Bohnen verwenden,
spulen Sie sie grundlich ab und legen Sie sie
Uber Nacht in Wasser ein. Wenn Sie Bohnen

aus der Dose verwenden, spulen Sie sie ein-
fach ab und lassen Sie sie abtropfen.

2. In einem groBen Topf Wasser zum Kochen
bringen und die Bohnen hinzufugen. 30-40
Minuten kochen, bis sie weich sind. Abtrop-
fen lassen und beiseite stellen.

3. In einem groBen Topf Olivendl erhitzen
und die Zwiebel, den Knoblauch und die
grline Paprika hinzuflgen. 5-10 Minuten an-
braten, bis die Zwiebeln glasig sind.

ICH LIEBE ESSEN
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1/2 Tasse Olivendl

1/4 Tasse Rotweinessig

2 TL Tomatenmark

1 TL Zucker

Salz und Pfeffer

1/2 Tasse gehackte Petersilie

4. Fugen Sie die gewdurfelten Tomaten,
Tomatenmark, Zucker, Rotweinessig, Salz
und Pfeffer hinzu. Unter Rihren zum Kochen
bringen und dann die Hitze reduzieren und
15-20 Minuten kodcheln lassen.

5. Fligen Sie die gekochten Bohnen und ge-
hackte Petersilie hinzu und rthren Sie vor-
sichtig um. 5-10 Minuten koécheln lassen, bis
alles gut erhitzt ist.

6. Auf Teller verteilen und heil3 servieren.
Gigantes Plaki kann als Hauptgericht oder

als Beilage serviert werden und passt gut zu
Brot oder Reis.

GUTEN APPETIT!

39
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GRIECHISCHE KUCHE

IKKOTOPOULO
LEMONATO

Zutaten:

1 ganzes Hahnchen

2 Zitronen

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Teeltffel Oregano

1 Teeldffel Thymian

1/4 Tasse Olivendl

1/2 Tasse Huhnerbrihe

Salz und Pfeffer

Zubereitung:
1. Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2. Das Hahnchen waschen und trocken tup-
fen. Salz und Pfeffer innen und auBBen groB-
zUgig wlrzen.

3. In einer Schissel das Olivendl, den Knob-
lauch, den Oregano und den Thymian ver-
mischen. Die Mischung Uber das Hahnchen
gieBen und gut einreiben.

4. Eine Auflaufform mit etwas Olivendl einfet-
ten und das Hahnchen hineinlegen.

5. Die Zitronen halbieren und den Saft Uber

das Ha&hnchen auspressen. Die Zitronenhalf-
ten auf den Hahnchen legen.

ICH LIEBE ESSEN

6. Die HOhnerbrihe um das Hahnchen in die
Auflaufform gieB3en.

7. Das Hahnchen im Ofen fir ca. 1 Stunde
und 20 Minuten backen, bis es goldbraun

und knusprig ist.

8. Das Hahnchen aus dem Ofen nehmen
und abkuhlen lassen.

9. Die Sauce aus der Auflaufform in einen
Topf geben und auf dem Herd erhitzen, bis

sie etwas eingedickt ist.

10. Das H&ahnchen in Portionen teilen und mit
der Zitronensauce servieren.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

ARAKAS
LADEROS

Zutaten:

500g gruine Erbsen (frisch oder gefroren)
2 Zwiebeln, gehackt

3 Karotten, gewdrfelt

2 Stangen Sellerie, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1/2 Tasse Olivendl

2-3 Tomaten, gewdrfelt

1 Teeldffel Tomatenmark

1 Teeldffel Paprikapulver

1 Teeldffel getrockneter Oregano
1 Lorbeerblatt

1,5 Liter GemUsebrUhe

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Erbsen waschen und abtropfen lassen.
2. In einem groBen Topf Olivendl erhitzen
und Zwiebeln, Karotten, Sellerie und Knob-
lauch darin anschwitzen, bis sie weich sind.
3. Tomaten und Tomatenmark hinzufigen
und fur ein paar Minuten mitbraten, bis alles

gut vermischt ist.

4. Paprikapulver, Oregano, Lorbeerblatt und

ICH LIEBE ESSEN

Gemusebruhe hinzufligen und zum Kochen
bringen.

5. Die Erbsen hinzufugen und bei niedriger
Hitze fUr etwa 40-50 Minuten kdcheln lassen,
bis die Erbsen weich sind und das Gericht
eine sédmige Konsistenz hat.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
servieren.

Tipp: Dazu passt ein Stlick knuspriges Brot
und ein Glas griechischer Rotwein.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

DOLMADAKIA

Zutaten:

50 Weinblatter (am besten eingelegt in Salzwasser)

1 Tasse Reis

1/2 Tasse Olivenol

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1/4 Tasse Pinienkerne

1/4 Tasse Rosinen

1/4 Tasse Petersilie, fein gehackt
1/4 Tasse Dill, fein gehackt

1/4 Tasse Minze, fein gehackt

2 Zitronen, Saft

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Reis in einem Topf mit 2 Tassen Wasser
kochen, bis er weich ist.

2. In einer Pfanne Zwiebel und Knoblauch in
Olivendl anbraten, bis sie weich sind.

3. Pinienkerne und Rosinen hinzufligen und
kurz anbraten.

4. Den Reis zu den Zwiebeln und Knoblauch
geben und vermischen.

5. Petersilie, Dill, Minze, Salz, Pfeffer und
Zitronensaft hinzuflgen und gut vermischen.

6. Die Weinblatter abtropfen lassen und auf
einer Arbeitsflache ausbreiten.

ICH LIEBE ESSEN

7. Einen Essloffel Flllung in die Mitte jedes
Blattes geben und das Blatt zusammen-
rollen, wobei die Enden nach innen gefaltet
werden.

8. Die geflllten Blatter in eine Auflaufform
legen und mit Olivendl und Zitronensaft be-

traufeln.

9. Mit Wasser begiel3en, bis sie bedeckt
sind.

10. Die Auflaufform mit Alufolie abdecken
und im Ofen bei 180 Grad Celsius fur ca. 45

Minuten backen.

11. Vor dem Servieren abklhlen lassen.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

LACHS MIT
TOMATEN
UND OLIVEN

Zutaten:

4 Lachsfilets

2 Essloffel Olivenol

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Dose Tomaten, gehackt

1/4 Tasse schwarze Oliven, entkernt und gehackt
1 Teeldffel getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer

Zubereitung:
1. Den Ofen auf 200°C vorheizen.
2. Die Lachsfilets in eine Auflaufform legen und mit Olivendl bestreichen.

3. Knoblauch, Tomaten, Oliven, Oregano, Salz und Pfeffer in einer Schiussel vermischen und
Uber den Lachs gieB3en.

4. Im Ofen fur ca. 20 Minuten backen, bis der Lachs gar ist und die Tomatensol3e leicht ge-
braunt ist.

5. Mit Petersilie garnieren und servieren.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

FAVA

Fava ist ein traditionelles griechisches Gericht aus gelben Spalterbsen, das oft als Beilage
oder Dip serviert wird. Hier ist das Rezept fur Fava:

Zutaten:

250 g getrocknete gelbe Spalterbsen
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Lorbeerblatt

750 ml Wasser

3 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Die gelben Spalterbsen in einem Sieb abspulen und in einen Topf geben.

2. Die Zwiebel, Knoblauchzehen und das Lorbeerblatt hinzuflgen und das Wasser hinzuf-
gen.

3. Bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen und dann auf niedriger Hitze kdcheln lassen, bis
die Erbsen weich sind (ca. 45-60 Minuten).

4. Das Lorbeerblatt entfernen und die Mischung mit einem Stabmixer oder in einem Mixer
purieren, bis sie glatt ist.

5. Das Olivendl und den Zitronensaft unterrhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Fava warm oder kalt servieren und mit einem Schuss Olivendl betraufeln. Optional kbnnen
Sie auch Kapern oder gehackte Zwiebeln als Topping hinzufligen.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

GARIDES
SAGANAKI

Zutaten:

500 g Garnelen (geschélt und entdarmt)
1 Zwiebel, gehackt

3 Knoblauchzehen, gehackt

1 grune Paprika, entkernt und gewdrfelt
1 Dose Tomaten, gehackt

1/2 Tasse WeiBwein

1/2 Tasse Feta-Kase, zerbrdckelt

1/4 Tasse Olivenol

2 EL Tomatenmark

1 TL Paprika

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1/4 Tasse frischer Petersilie, gehackt

Zubereitung:

1. Erhitzen Sie das Olivendl in einer gro3en
Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Flgen Sie die Zwiebel hinzu und braten
Sie sie 2-3 Minuten lang an, bis sie weich
und durchsichtig ist.

3. Flgen Sie den Knoblauch und die grune
Paprika hinzu und braten Sie sie weitere 2-3
Minuten an, bis sie weich sind.

4. Geben Sie das Tomatenmark und die Pa-
prika hinzu und braten Sie sie fur weitere 1-2

Minuten an, bis alles gut vermischt ist.

5. GieBen Sie den WeiBwein in die Pfanne
und lassen Sie ihn fur 2-3 Minuten kdcheln.

ICH LIEBE ESSEN

6. Geben Sie die gehackten Tomaten hinzu
und lassen Sie alles fur 10-15 Minuten ko-
cheln, bis die Sauce etwas eingedickt ist.

7. Fugen Sie die Garnelen hinzu und lassen
Sie sie fur 5-7 Minuten in der Sauce garen,
bis sie rosa und durchgegart sind.

8. Fligen Sie den zerbrdckelten Feta-Ka-
se hinzu und lassen Sie ihn fur weitere 1-2
Minuten schmelzen.

9. Verteilen Sie die Garides Saganaki in

kleine Schusseln und garnieren Sie sie mit
gehackter Petersilie.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

TIROPITA

Zutaten:

500 g Filoteig

500 g Feta-Kéase

500 g Ricotta-Kase

3 Eier

1 Tasse Milch

1/2 Tasse Olivenol

1/2 Tasse gehackte Petersilie
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Ofen auf 180°C vorheizen und eine runde oder rechteckige Backform einfetten.
2. Den Filoteig in der GroBe der Backform zuschneiden und mit Olivendl bepinseln.

3. In einer groBen Schussel den Feta-Kase zerkrimeln und mit dem Ricotta-Ké&se, den Eiern,
der Milch, dem Olivendl und der Petersilie vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Eine Schicht Filoteig in die Form legen und mit der K&asemischung bedecken. Mit einer
weiteren Schicht Filoteig bedecken und mit der Kasemischung fortfahren, bis alle Zutaten

aufgebraucht sind. Mit einer Schicht Filoteig abschlieBen und mit Olivendl bepinseln.

5. Die Kasepastete flr etwa 45-50 Minuten backen oder bis sie goldbraun und knusprig ist.
Aus dem Ofen nehmen und fur 10-15 Minuten abkihlen lassen, bevor sie serviert wird.

Tipp: Die Kasepastete kann warm oder kalt serviert werden und eignet sich perfekt als Vor-
speise oder als Hauptgericht zusammen mit einem griechischen Salat.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

GIOUVETSI

Zutaten:

1 kg Lamm- oder Rindfleisch, in Wurfel geschnitten
500 g Nudeln (z.B. Kritharaki oder Penne)
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Dose Tomaten, gewdrfelt

2 EL Tomatenmark

2 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver

1 TL Oregano

Salz und Pfeffer

1 Liter Wasser oder Brihe

Zubereitung:

1. Das Fleisch in Olivendl anbraten, bis es braun ist. Aus der Pfanne nehmen und beiseite
stellen.

2. In derselben Pfanne die Zwiebel und den Knoblauch anbraten, bis sie weich sind.
3. Tomaten, Tomatenmark, Paprikapulver und Oregano hinzufugen und gut vermischen.
4. Fleisch und Nudeln in die Pfanne geben und mit Wasser oder Bruhe bedecken.

5. Zum Kochen bringen und dann bei schwacher Hitze kdcheln lassen, bis die Nudeln al
dente und das Fleisch weich ist.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

LACHANO-
DOLMADES

Zutaten:

1 Kopf WeiBkohl

1 Tasse Reis

1 Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt
1 Dose Tomaten, gewdrfelt
2 EL Tomatenmark

2 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver

1 TL Oregano

Salz und Pfeffer

1 Liter Wasser oder Briihe

Zubereitung:

1. Den Kohl in einem groBBen Topf mit kochendem Wasser blanchieren, bis die Blatter weich sind.
2. Die Bléatter vorsichtig abtrennen und die dicken Adern abschneiden.

3. In einer Pfanne die Zwiebel und den Knoblauch anbraten, bis sie weich sind.

4. Reis, Tomaten, Tomatenmark, Paprikapulver und Oregano hinzufigen und gut vermi-
Z(.Egg\r/]v-eils 1-2 EL der Reismischung auf jedes Kohlblatt geben und zu einem Péackchen zu-
sammenrollen.

6. Die Packchen in einen groBen Topf legen und mit Wasser oder Brlihe bedecken.

7. Zum Kochen bringen und dann bei schwacher Hitze kdcheln lassen, bis der Reis gar ist.

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

GRIECHISCHER
JOGHURIKUCHEN

Zutaten:

3 Eier

250 g griechischer Joghurt
150 g Zucker

150 ml Olivendl

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

250 g Mehl

1 Packung Backpulver

1 Prise Salz

Puderzucker zum Bestauben

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen und eine Kuchenform mit Butter oder Ol einfetten.
2. In einer Schussel die Eier und den Zucker schaumig schlagen.

3. Flgen Sie den Joghurt, das Olivendl und den Vanilleextrakt hinzu und rdhren Sie alles gut
um.

4. Mehl, Backpulver und Salz in eine separate Schussel geben und vermischen.

5. Geben Sie die Mehlmischung in die Joghurtmischung und ruhren Sie alles, bis ein gleich-
maBiger Teig entsteht.

6. GieBen Sie den Teig in die vorbereitete Kuchenform und backen Sie den Kuchen etwa 40
Minuten lang oder bis er goldbraun und durchgebacken ist.

7. Lassen Sie den Kuchen abkuhlen und bestduben Sie ihn dann mit Puderzucker.

Tipp: Servieren Sie den Joghurtkuchen mit frischen Beeren oder einer griechischen Jo-
ghurtsoBe fur eine besondere Note.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

BAKLAVA

Zutaten:

500 g Filoteig
250 g WalnUsse
250 g Mandeln
250 g Butter

250 g Zucker

1 Tasse Wasser
1TL Zimt

Saft von 1 Zitrone

Zubereitung:

1. Den Filoteig auspacken und mit der Schere auf die GréBe der Backform zuschneiden.
2. Die Walnusse und Mandeln fein hacken und in einer Schissel vermischen.
3. In einem Topf die Butter schmelzen und 2 EL davon in eine Schissel geben.

4. Die restliche Butter in den Topf geben, Zucker, Wasser, Zimt und Zitronensaft hinzufligen
und zum Kochen bringen.

5. Den Boden der Backform mit dem gebutterten Filoteig auslegen.

6. Die Nussmischung auf dem Filoteig verteilen und gleichmaBig verteilen.

7. Die restlichen Filoblatter einschichten und mit der gebutterten Butter bestreichen.

8. Die Baklava im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 35-40 Minuten backen.

9. Die Baklava aus dem Ofen nehmen und noch hei3 mit dem hei3en Sirup Ubergieen.

10. Die Baklava abkuhlen lassen und dann in Quadrate schneiden.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

GALANKTOBOUREKO

Zutaten:

1 1 Milch

200 g Zucker

200 g GrieB

4 Eier

1 Vanilleschote
200 g Butter

1 Packung Filoteig
1 Tasse Wasser

1 Tasse Zucker
Saft von 1 Zitrone

Zubereitung:

1. Milch, Zucker, GrieB3, Eier und das Mark der Vanilleschote in einen Topf geben und unter
standigem Ruhren zum Kochen bringen.

2. Die Hitze reduzieren und unter standigem Ruhren weitere 10 Minuten kécheln lassen, bis
die Mischung eindickt.

3. Den Topf vom Herd nehmen und 100 g Butter einrihren, bis sie vollstandig geschmolzen ist.

N

. Den Filoteig auspacken und in der GroBe der Backform zuschneiden.

op

. Eine Backform mit der restlichen Butter auspinseln und ein Blatt Filoteig hineinlegen.

[®))

. Die Milchcreme auf den Filoteig geben und glatt streichen.

~

. Die restlichen Filoblatter einschichten und jedes Blatt mit Butter bestreichen.
8. Die Galaktoboureko bei 180°C ca. 40-45 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

9. In einem Topf Wasser, Zucker und Zitronensaft zum Kochen bringen und fur 5 Minuten
kochen lassen.

Den Sirup Uber die Galaktoboureko gieBen und abklhlen lassen.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

LOUKOUMADES

Zutaten:

500g Menhl

2 TL Trockenhefe

2 TL Zucker

1/2 TL Salz

500ml lauwarmes Wasser
Olivendl zum Frittieren
1TL Zimt

150g Honig

Zubereitung:

1. Mehl, Trockenhefe, Zucker und Salz in einer grof3en Schussel vermengen.

2. Das lauwarme Wasser langsam unter standigem Ruhren dazugeben, bis ein glatter Teig
entsteht. Den Teig 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.

3. Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Mit einem Léffel kleine Teigbéllchen in das heiBe Ol
geben und goldbraun frittieren. Dabei die Ballchen einmal wenden, damit sie gleichmasig

braun werden.

4. Die fertigen Loukoumades mit einem Schaumléffel aus dem Ol nehmen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

5. Zimt und Honig in einem Topf bei niedriger Hitze erwadrmen und gut vermengen.

6. Die Loukoumades in eine Servierschale geben und mit der Zimt-Honig-Mischung betrau-
feln.

Tipp: Sie kdnnen die Loukoumades auch mit gehackten Nussen oder gehackten frischen
Frichten wie Erdbeeren oder Bananen garnieren.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

PORTOKALOPITA

Zutaten:

1 Packung Filoteig
250 g Butter

6 Eier

1 Tasse Zucker

1 Tasse Milch

1 Tasse Orangensaft

1 Tasse Semmelbrosel
1 Tasse Mandeln

1 EL Zimt
Puderzucker

Zubereitung:

1. Filoteig in eine Auflaufform legen und jedes Blatt mit Butter bestreichen.

2. Eier, Zucker, Milch, Orangensaft, Semmelbrésel, Mandeln und Zimt vermengen und auf
dem Filoteig verteilen.

3. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 30 Minuten backen.

4. Mit Puderzucker bestduben und servieren.

GUTEN APPETIT!
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GRIECHISCHE KUCHE

GREEKNYOGURT
MIT HONIG
UND NUSSEN

Zutaten:

500 g griechischer Joghurt
4 EL Honig
100 g gehackte Nusse (z.B. Mandeln oder Walnusse)

Zubereitung:

Den Joghurt in Schisseln oder Glaser fullen. Honig und NUsse darauf verteilen und servie-
ren.

GUTEN APPETIT!
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