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Bei dieser Party bittet Griechenland zu Tisch. 

Es erwarten Sie beliebte Speisen, die traditi-

onell zu einer ebenso köstlichen wie unkom-

plizierten Vorspeisentafel zusammengestellt 

werden. Kalamari Tiganita, Tomates Jemistes 

und gefüllte Weinblätter rufen Träume wach 

von blauem Meer, gemütlichen Tavernen und 

geselligen Tafelfreuden.

Zitronenhähnchen mit Feigen

Für 4 Portionen

1 Hähnchen ca. 1,5 kg

Salz, Pfeffer

1 El Olivenöl

12–16 frische oder getrocknete Feigen

■

■

■

■
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1 Knoblauchzehe

2 Zwiebeln

1/2 Tl gemahlener Koriander

1/2 Tl gemahlener Zimt

1/2 Tl gemahlener

Kreuzkümmel

2 Lorbeerblätter

375 ml Portwein

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten 

Zitrone

2 El Zitronensaft

1 Backofen auf 175 °C vorheizen. Hähn-

chen in etwa 8 Portionsstücke teilen 

und rundherum salzen und pfeffern. Oliven-

öl erhitzen und das Hähnchen portionsweise 

zuerst mit der Haut nach unten 5 Minuten 

anbraten.

2 Mit der Haut nach unten in einen 

großen Bräter legen. Feigen putzen, 

mit einem Tuch abreiben und zwischen die 

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

Fleischstücke legen. Getrocknete Feigen vor-

her 2 Stunden in heißem Wasser einweichen 

lassen.

3 Knoblauch und Zwiebeln schälen und 

grob zerkleinert dazwischen verteilen. 

Alles mit den gemahlenen Gewürzen bestreu-

en und die Lorbeerblätter dazugeben.

4 Den Portwein angießen und das Hähn-

chen zugedeckt im Backofen bei 175 °C 

etwa 25 Minuten garen. Hähnchen wenden 

und 20 Minuten offen weiter braten. Zitro-

nenschale und –saft darunter rühren und 

noch 15 Minuten weiter braten lassen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 413 kcal/1733 kJ

12 g E, 8 g F, 47 g KH
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Zitronenhähnchen mit 
Möhren und Porree

Für 4 Portionen

600 g Möhren

3 El Olivenöl

1 kg Hähnchenkeulen

2 Stangen Porree

Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone

■

■

■

■

■

125 ml Zitronensaft

275 ml Weißwein

1 Möhren putzen, schälen und in dicke 

Stifte schneiden. Öl erhitzen und Hähn-

chenkeulen darin in Portionen rundherum 

etwa 6 Minuten knusprig braten.

2 Porree putzen, gründlich waschen und 

in Ringe schneiden. Porree zum Hähn-

chen in die Pfanne geben und bissfest garen 

lassen. Zitronenschale dazugeben und 2 Mi-

nuten mitgaren.

3 Zitronensaft und Wein angießen. Möh-

ren dazugeben und alles zugedeckt 

etwa 25 Minuten garen lassen, zwischen-

durch wenden. Mit Salz und Pfeffer würzen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 658 kcal/2762 kJ

49 g E, 38 g F, 17 g KH

■

■
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Bauernsalat

Für 4 Portionen

4 Tomaten

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 Bund glatte Petersilie

1 Salatgurke

1 Zwiebel

250 g Feta

1 Kopfsalat

2 Tl Senf

■

■

■

■

■

■

■

■

■

100 ml kalt gepresstes Olivenöl

2 1/2 El Essig

Salz, Pfeffer

Zucker

100 g schwarze Oliven a. d. Glas

12 Minzblätter

1 Die Tomaten putzen 

und waschen, halbie-

ren, den Stielansatz entfer-

nen und achteln. Die Paprika 

putzen und waschen, halbie-

ren, den Stielansatz und die 

Kerne entfernen und in Streifen schneiden. 

2 Die Petersilie wa-

schen, trockenschüt-

teln und fein hacken. Die 

Salatgurke schälen und 

in Stücke schneiden. Die 

Zwiebel schälen und in 

Ringe schneiden. Den Feta in Würfel schneiden.

■

■

■

■

■

■
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3 Alles miteinander vermischen. Den Sa-

lat waschen, trockenschleudern und die 

Blätter kleiner zupfen. Zu den anderen Salat-

zutaten dazugeben und locker vermischen.

4 Den Senf mit Öl, 

Essig, Salz, Pfeffer, 

Zucker und Petersilie ver-

rühren, pikant abschme-

cken. Die Marinade zu den 

Salatzutaten geben und 

vermengen.

5 Die Oliven abtropfen lassen, entsteinen 

und den Salat damit bestreuen. Den Sa-

lat mit gewaschener Minze garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 508 kcal/2132 kJ

14 g E, 46 g F, 9 g KH

Kalamaria Tiganita mit Tzatziki

Für 4 Portionen

2 Salatgurken

Salz

400 g Naturjoghurt

1 El Zitronensaft

3 El frisch gehackte Minze

■

■

■

■

■
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4 Knoblauchzehen

1 kg kleine Kalmare

Pfeffer

Mehl

Öl zum Frittieren

Zitronenviertel zum Garnieren

1 Die Gurken putzen, waschen, der Län-

ge nach halbieren und entkernen. Gur-

ken grob raspeln, mit Salz bestreuen und in 

einem Sieb 15 Minuten abtropfen lassen.

2 Joghurt, Zitronensaft und Minze ver-

rühren. Den Knoblauch schälen da-

zupressen und unterrühren. Gurke darunter 

heben und alles zugedeckt ziehen lassen.

3 Bei den Kalmaren die Tentakeln samt 

Kopf aus dem Körperbeutel ziehen. 

Die innere Schale und die Innereien entfer-

nen. Tentakel unterhalb der Augen entfernen. 

Kauwerkzeuge ebenfalls entfernen.

■

■

■

■

■

■

4 Kalamare waschen und den Körperbeu-
tel häuten, die Flossen abtrennen.

5 Den Körperbeutel in etwa 5 mm dicke 
Ringe schneiden. Anschließend Beutel, 

Flossen und Tentakeln abtrocknen.

6 Das Öl zum Frittieren erhitzen, die Kal-
mare salzen und pfeffern und in Mehl 

wenden. Portionsweise etwa 3 Minuten frittie-
ren, herausnehmen und abtropfen lassen. Mit 

Tzatziki und Zitronenviertel servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Frittierzeit)

Pro Portion ca. 500 kcal/2100 kJ

47 g E, 19 g F, 33 g KH
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Engelshaarröllchen mit Mandeln

Für ca. 40 Stück

500 g Kataifi (FP)

250 Butter

150 g gemahlene Pistazien

250 g gemahlene Mandeln

600 g Zucker

1/2 Tl gemahlene Nelken

■

■

■

■

■

■

1 Tl gemahlener Zimt

1 El Weinbrand, 1 Eiweiß

1 Tl Zitronensaft

abgeriebene Schale von 1/2 unbehandel-

ten Zitrone

4 Nelken

1 Zimtstange

1 El Honig

Fett für das Backblech

1 Kataifi in etwa 2 Stunden zimmerwarm 

werden lassen. Die Butter zerlassen. 

Backofen auf 175 °C vorheizen.

2 Pistazien mit Mandeln, 100 g Zucker, 

gemahlenen Nelken, gemahlenem Zimt 

und Weinbrand vermischen.

3 Eiweiß leicht verschlagen, mit der Man-

delmischung vermischen. In 8 Porti-

onen aufteilen und jede zu einer etwa 18 cm 

langen Rolle formen.

■

■

■

■

■

■

■

■
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4 Eine kleine Hand voll Teigstränge 

dicht nebeneinander ausbreiten(ca. 

25x18cm). Mit etwas zerlassener Butter be-

streichen, 1 Mandelrolle darauf legen und 

alles zu einer festen Rolle aufrollen. Mit den 

restlichen Zutaten ebenso verfahren.

5 Rollen dicht nebeneinander auf ein 

gefettetes Backblech legen und mit 

der restlichen Butter bestreichen. Im vorge-

heizten Backofen bei 175 °C etwa 50 Minuten 

backen lassen.

6 Inzwischen den restlichen Zucker in 

500 ml Wasser langsam auflösen. Zi-

tronensaft und -schale, Nelken und Zimtstan-

ge dazufügen und 10 Minuten köcheln. Honig 

unterrühren und abkühlen.

7 Teigrollen aus dem Backofen nehmen 

und mit Sirup übergießen. Die kalten 

Rollen mit einem Messer in etwa 4 cm lange 

Stücke schneiden.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Backzeit)

Pro Stück ca. 205 kcal/862 kJ

3 g E, 12 g F, 22 g KH
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Marinierte Lammfleischspießchen

Für 4 Portionen

500 g Lammschulter

50 ml Olivenöl

1 Msp. Thymian

1 Msp. Oregano

1 Msp. Rosmarin

5 Lorbeerblätter

75 ml Wein

■

■

■

■

■

■

■

1 El Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

4 Tomaten, 4 Peperoni

1 Aubergine

4 Lorbeerblätter

Salz, schwarzer Pfeffer

Oregano

4 Holzspieße

1 Das Lammfleisch in 

mundgerechte Wür-

fel schneiden. Fleisch in 

eine Schüssel geben.

2 Für die Marinade 

das Öl mit 50 ml 

Wasser, den Kräutern und 

1 zerkleinertem Lorbeer-

blatt verrühren. Den Wein 

und den Zitronensaft hin-

■

■

■

■

■

■

■

■
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zugießen. Den Knoblauch schälen, dazupres-

sen und unterrühren. Marinade über das 

Fleisch geben und damit vermischen, zuge-

deckt über Nacht im Kühlschrank marinieren 

lassen.

3 Die Tomaten putzen, 

waschen und vier-

teln. Die Peperoni putzen, 

waschen und halbieren, 

den Stielansatz und die 

Kerne entfernen. Die Au-

bergine putzen, waschen und würfeln.

4 Fleisch aus der Marinade nehmen, ab-

tropfen lassen und im Wechsel mit 

halbierten Lorbeerblättern, Tomatenvierteln, 

Peperoni und Aberginenwürfel auf gewässerte 

Spieße stecken. Spieße auf dem Holzkohlen-

grill oder in der Grillpfanne etwa 10 Minuten 

rundherum grillen. Zwischendurch mit der 

Marinade bestreichen. Mit Salz und Pfeffer 

würzen und mit Oregano bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinierzeit)

Pro Portion ca. 365 kcal/1533 kJ

38 g E, 18 g F, 9 g KH
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Tomates Jemistes

Für 4 Portionen

8 Tomaten

1 Zwiebel

1 gehackte Knoblauchzehe

1 Msp. Oregano

3 El Olivenöl

50 g Pinienkerne

40 g Rosinen

■

■

■

■

■

■

■

1/2 Bund klein geschnittenes Basilikum
2 El gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer
250 g gegarter Reis

1 Backofen auf 175 °C vorheizen. Tomaten 
putzen, waschen und entdeckeln. Toma-

ten aushöhlen, Fruchtfleisch abtropfen lassen 
und klein würfeln. Zwiebel schälen und würfeln.

2 Zwiebel, Knoblauch und Oregano in 2 
El Olivenöl 7 Minuten andünsten. Pini-

enkerne und Rosinen 5 Minuten mitbraten. 
Kräuter unterheben, salzen und pfeffern. Mit 
Tomatenwürfeln und Reis vermengen.

3 Tomaten mit dieser Mischung füllen. 
Deckel aufsetzen, mit restlichem Öl be-

streichen und 25 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Pro Portion ca. 175 kcal/735 kJ

5 g E, 11 g F, 14 g KH

■

■

■

■
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Gefüllte Weinblätter

Für 4 Portionen

500 g Rinderhackfleisch

1 gehackte Zwiebel

4 El Langkornreis

1 Ei, 100 g Butter

1/2 Bund gehackte Minze

■

■

■

■

■

1/2 Bund gehackte Petersilie

4 El Zitronensaft

3 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

4 El Bier

20–40 Weinblätter

400 ml Gemüsebrühe

1 Hack mit Zwiebeln, Reis, Ei, 20 g But-

ter, Kräutern und Zitronensaft verkne-

ten. Knoblauch schälen und dazupressen, 

salzen und pfeffern und unterkneten. Ist die 

Masse zu fest, etwas Bier unterkneten.

2 Weinblätter in Salzwasser 1 Minute 

kochen, abschrecken und abtropfen. 

Auf jedes Weinblatt 1 El Hackmasse geben, 

Längsseiten einschlagen und fest aufrollen.

3 In einem weiten Topf restliche Butter 

zerlassen und den Topfboden mit den 

restlichen Weinblättern bedecken. Röllchen 

■

■

■

■

■

■

■
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darauf legen und Brühe angießen. Alles etwa 

2 Stunden langsam köcheln lassen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 490 kcal/2058 kJ

28 g E, 40 g F, 7 g KH

Tomaten mit Auberginenkaviar

Für 4 Portionen

500 g Auberginen

8 Tomaten

8 Basilikumblätter

3 Knoblauchzehen

■

■

■

■
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4 El Olivenöl

1 Tl Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Alufolie

Öl für die Folie

1 Backofen auf 150 °C vorheizen. Back-

blech mit Alufolie auslegen und mit Öl 

bestreichen. Auberginen putzen, waschen 

und Stielansatz entfernen, anschließend der 

Länge nach halbieren.

2 Mit der Schnittfläche nach unten auf 

das Backblech legen und im Backofen 

etwa 1 Stunde backen. Anschließend Auber-

ginenfleisch mit einem Löffel aus den Schalen 

lösen.

3 Tomaten putzen, waschen und ent-

deckeln, Tomaten aushöhlen. Toma-

tenfleisch mit Auberginenfleisch und ge-

waschenem Basilikum pürieren. Knoblauch 

■

■

■

■

■

schälen und dazupressen, alles mit Öl und 

Zitronensaft vermischen. Salzen und pfeffern, 

Tomaten damit füllen und mit aufgesetztem 

Deckel servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 160 kcal/675 kJ

3 g E, 13 g F, 8 g KH
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Gefüllte Paprikaschoten

Für 4 Portionen

2 Zwiebeln

2 El Olivenöl

250 g Rundkornreis

1 Bund Frühlingszwiebeln

je 1 Bund Dill und glatte Petersilie

■

■

■

■

■

einige Blättchen Minze

3 Tomaten

Salz, Pfeffer

12 hellgrüne spitze Paprika

Öl für die Form

1 Zwiebeln schälen, klein hacken und in 

2 El Olivenöl glasig dünsten. Den ge-

waschenen, gut abgetropften Reis darunter 

rühren und 10 Minuten mitdünsten.

2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und 

klein hacken. Kräuter putzen, waschen 

und trocken schütteln, anschließend klein ha-

cken. Alles zu den Zwiebeln geben und mit-

schmoren.

3 Tomaten 30 Sekunden mit kochendem 

Wasser überbrühen, häuten und klein 

würfeln. Tomate zu den Zutaten in die Pfan-

ne geben und weiter köcheln lassen. Wenn 

die Flüssigkeit vom Reis aufgenommen ist, 

■

■

■

■

■
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mit Salz und Pfeffer abschmecken. Backofen 

auf200 °C vorheizen.

4 Paprika putzen, waschen und einen De-

ckel abschneiden. Stielansatz und die 

Kerne entfernen und mit der Reismasse fül-

len. In eine gefettete Auflaufform geben und 

etwa 1 Stunde backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ

9 g E, 7 g F, 61 g KH
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