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ESSEN UND TRINKEN IN GRIECHENLAND

Das Wesen der
griechischen Kiche

In den griechischen Tavernen
erschnuppert die Nase eine un-
vergleichliche Harmonie der
D'Lif%e, und die Zutaten, welche
in den groPen Tépfen schmo-
ren, lassen sich nur erahnen.
Da dréingt sich kein Kraut, kein
Gewilirz vor. Alle dienen dem
abgerundefen Wohlge-
schmack, den sie in der richti-
gen Dosierung erzeugen: Oli-
vendl, Zwiebeln, Knoblauch
und Tomaten, die Grundlage
vieler Gerichte, begleifen so-
wohl Fleisch als auch Fisch
oder vereinen sich mit anderen
Gemusen, ohne zu dominie-
ren. Das Raffinierte der griechi-
schen Kiiche besteht in ger Fin-
fachheit, mit der die Hausfrau
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oder der Tavernenkoch mit den
Produkien des landes umgeht.
Darin zeigen sie jedoch viel
Beweglichkeit. Je nachdem,
was die Jahreszeit gerade bie-
tet, kombinieren sie Gemise,
Fleisch oder Fisch immer wie-
der neu nach traditionellen Re-
zepten. Wird ein lammragout
im Frohling mit zarten Artischok-
ken zubereitet, so labt es sich
im Winter von Sellerie, Karot
ten oder Kartoffeln und Zwie-
beln begleiten.

Durch das Jahr entstehen so
immer wieder neue Variationen
mit Uberraschenden Ge-

schmackserlebnissen.

Topfe, in denen es
schmort und brutzelt

Die meisten griechischen Ge-
richle schmoren langsam vor
sich hin. Die griechische Haus-
frau 1aPt sich Zeit beim Kochen
— jedentalls auf dem Lande.
Hier rollt sie noch die arbeits-
aufwendigen Filloteig-Blatier fur
die mit Kase oder Gemuise ge-
fillten Pasteten selbst aus, wah-
rend die berufstatige Athenerin
sie fertig beim Fillo-Backer ein-
kauft. Eine seit Jahrtausenden
beliebte Garmethode ist das
Schmoren im Backofen. Da
wandern alle Zutaten in einen

Je frischer die Zulaten, desto besser gelingen typisch griechische Gerichte -
und auf dem Mark? ist dos Angebof besonders vielfdliig.
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irdenen Topf, werden mit Oli-
vend| ibergossen, Krauter und
Gewiirze kommen hinzu — fer-
fig. Alles andere besorgt der
Backofen, und nach ein bis
zwei Stunden kommt dann die
Mahlzeit auf den Tisch.

Mezethakia i3t man
vorweg

Neben der einfachen, bauerli-
chen Kiiche behauptet sich
eine aufwendigere, deren Er-
ebnisse vor allem die vielen
leinen Vorspeisen, Mezetha-
kia, sind: zum Beispiel die Ka-
viarpaste Taramosaldta oder
Dolmadakia, mit Reis, Krau-
tern, Pinienkernen und Korin-
then gefilllte Weinblatter, eben-
so wie die raffinierte Aubergi-
nenpaste, Melitsanosalata,
oder Tiropitakia, das sind ge-
wickelte Teigdreiecke mit Kase
oder anderen Zutaten gefiillt.
Die Liste liePe sich endlos fort-
setzen. Hier kommen viele Ein-
flisse zusammen: angefangen
bei den alten Griechen, die als
Seefahrervolk durch ihre vielen
Handelsbeziehungen Kichen-
anregungen aus dem gesamr
ten Mittelmeerraum miﬁzrﬂchv
fen, Uber die Byzantiner und
die Turken, die das land lange
besetzten sowie ltaliener, Fran-
zosen, Englander und sogar
Russen, die auf einigen Inseln
zeitweise als Herren aufiraten.
Nicht zuletzt bereicherten die
vielen, aus Kleinasien zuriick-
kehrenden Griechen Anfan
dieses Jahrhunderts die KUC%E
ihres Mutterlandes mit neuen
Rezepten, wofur die Smyma-
Wiirstchen ein Beispiel sind.
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Sprichi der Grieche von Fleisch, meint er garantiert lamm, und er kennt viele

verschiedene Zubereitungsarten dafi.

Griechische Mahlzeiten

Wie in vielen Mittelmeerlan-
dern findet auch in Griechen-
land, auBBer vielleicht an Feier-
tagen, das Frohstick wenig
Beachtung. Ein schneller Mok-
ka, mit Milch gestreckt und ein
Stick Brot, ein Sesamkringel,
ein Koulouri, oder ein mit Kase
gefillies Blatereiggeback, Tr-
ropitta, wird unferwegs, wenn
es zur Arbeit geht, schnell ge-
gessen. Das reicht allemal bis
zum zweiten Fruhstuck, das
gegen 11 oder 12 Uhr Gppi-
ger austallt. In einem kleinen
Lokal um die Ecke nimmt man

eine Kleinigkeit zu sich, Kase
mit Oliven, vielleicht eine Sup-
pe oder eine Porfion Keftédes,
Hackfleischballchen, und trinkt
dazu als Aperitif einen Ouzo,
Anisschnaps, mit Wasser ver
dunnt. Doch feste Tischzeiten
gibt es in Griechenland eigent-
lich nicht. Um zwdlf kann ge-
nauso die wichtigste Mahlzeit
des Tages, das Mittagessen,
beginnen, und sich bis zum fri-
hen Nachmittag hinziehen. Da
wird nun richtig aufgetischt

oder nach Gusto am Herd di-

rekt aus den Tépfen zusammen-

estelli: Llammileisch mit Nu-
geln oder Gemise, Nudel-

ESSEN UND TRINKEN IN GRIECHENLAND



ESSEN UND TRINKEN IN GRIECHENLAND

Osterbrof gehort zum Fest wie das Osterlamm, und wird in dieser Zeit in jeder
griechischen Bdckerei, wie hier in Rethymnon auf Kreta, angeboten.

oder Auberginenauflautf. Als
Zwischengang dient eine Sup-
pe oder ein Reisgericht, und
ein Salat versteht sich von
selbst. Danach kann man natir
lich nicht gleich wieder mit der
Arbeit beginnen — man halt
Siesta. Das Leben beginnt, vor
allem im heif’en Sommer, erst
wieder am spaten Nachmittag,
und dann wird es auch bald
Zeit tir die Abendmahlzeit. Zu
Hause fallt sie einfach und
leicht aus: ein Reisgericht, Jo-
ghurt, Salat, Friichte. Doch
auch in der Woche ist minde-
slens ein Tavernenbesuch an-
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gesagt. Denn der Grieche it
nicht nur, um sait zu werden,
sondemn auch, um in Gesell
schatt zu sein, sich zu unterhal-
ten, zu erzahlen und zu disku-
tieren. Und zum Essen, das
dann meist aus Vorspeisen auf
kleinen Tellerchen besteht, wird
Wein, Ouzo oder Bier getrun-
ken. Es wird aber nie getrun-
ken, ohne zu essen.

Ganz anders sieht es mit dem
Kaffee aus, denn Kafedaki
wird in Griechenland zu jeder
Tageszeit und nicht nur zum
Essen getrunken. Dazu gibt es
immer ein Glas Wasser.

Von Osterbrot und
Neujahrskuchen

Das Essen ist, wie Uberall,
auch in Griechenland vor al-
lem an den Feierflagen sehr
wichlig. Und eines der wichtig-
sten griechischen Feste ist der
Ostersonntag. An Ostern zieht
die ganze Familie mit Freun-
den ins Freie, um das Oster-
lamm zu grillen, das je nach
Region auf verschiedene Wei-
se zubereitet wird. Da darf
auch das Osterbrot nicht feh-
len. An Silvester ist ebenfalls fur
das leibliche Wohl gesorgt.
Der Neujchrskuchen, Vasilopit-
ta, steht Punkt 12 Uhr in der
Neujahrsnacht aut dem Tisch.
Dieses Fest ist ebentalls ein ge-
sellschaltliches Ereignis. Ver-
wandte und Freunde freffen
sich zu Mandelgebéack und
Mokka schon am friihen Nach-
mittag und wer Gluck hat, fin-
det im Neujahrskuchen eine
Minze.

Wie die Griechen
einkaufen

Wer aut einem Markt in Grie-
chenland und auch bei uns in
einem griechischen lebensmit
telladen oder beim Gemiise-
handler becbachten konnte,
wie eine Griechin jede Auber-
gine, Tomate oder Zucchini kri-
tisch prift, vorsichtig betastet,
hin und her wendet, ehe sie
sich zum Kauf entschlieft. er-
kennt den Anspruch, den sie
an die Qualitat der Produkte
stellt. Grundsatzlich gilt: je fri-
scher das Gemiise, desto bes-
ser. Da frische Tomaten vor al-



lem im Winier oft wéassrig und
fade sind, konnen Sie diese
auch ruhig einmal durch Do-
sentomaten ersetzen. Hohe An-
spriche werden auch beim
Fleischkauf — in Griechenland
noch haufig Mannersache und
mit langen Diskussionen mit
dem Fleischer verbunden — wie
auch bei Kase angeseizi, wo-
bei hier erst einmal probiert
wird. Scheuen auch Sie sich
nicht, in den kleinen griechi-
schen oder firkischen Geschaf-
ten erst das Angebot zu prifen
und hier und da zu probieren!

Lamm und anderes
Fleisch

Spricht der Grieche von
Fleisch, meint er meistens
lammfleisch. Es wird fir Ro-
gouts, fir Braten aus dem
Ofen, zum Grillen auf Spiefen
oder als Koteletts verwendet.
Aber auch Kalb oder Rind und
Schwein, Huhn und Kaninchen
kommen regelméflig auf den
Tisch. Alle diese Zutaten sind
auch bei uns im Angebot. Wer
die Gelegenheit dazu hat, soll
te das lammifleisch beim grie-
chischen oder tirkischen
Fleischer kaufen, da sie sich
am besten darauf verstehen,
die bendligten Sticke sachge-
recht zuzuschneiden.

Wird Fisch fangfrisch direkt am
Hafen, wie hier in Kovala, oder auf
dem Markt! angeboten, sollten Sie
zugreifen!

Fisch

Hier wird es schon schwieri-
ger, den Anforderungen der
griechischen Kiiche gerecht zu
werden. Denn Mitielmeerfische
?ibi es nur in groBeren Siadien
risch, sonst meist tiefgefroren —
wenn Uberhaupt. Doch auch
unser Frischfischangebot aus
nordlichen Meeren eignet sich
fUr viele griechische Gerichte.

Feta et cetera

Die wichtigste Rolle spielt in
der griechischen Kiche der
Feta, Schatkase, den Sie in je-
dem gui sorfierten Lebensmittel
laden bekommen kénnen. In
Folie verpackien Feta sollten
J:r Verwendung ab-

Sie vor

spilen. Ist er sehr salzig, legen
Sie ihn kurz in frisches Wasser,
dann wird er milder. Im griechi-
schen Lladen finden Sie meist
verschiedene Schatkaseblocke
mit mehr oder weniger hohem
Fettgehalt zur Auswahl. Wah-
len Sie fir Bavernsalat oder
zum Fillen am besten eine Sor-
te mit mitflerem Fetigehalt
([40-50%). Schatkdse aus Bul
garien, der Turkei, Korsika
oder Sardinien konnen Sie
auch verwenden.

Weitere Kasesorten, die bei
uns in griechischen lebensmit
elladen angeboten werden:
Kefalofiri ist ein gesalzener
Hartkase von kraftigem Ge-
schmack, der wie Parmesan
und Emmentaler zum Kochen
und Wirzen von Gerichten,
fur Auflaufe und zum Fillen
verwendet wird.
KetaloGraviera ist ein aromati-

scher, fester Kase, der ahnlich
wie Kefalotiri verwendet wird,
aber auch sehr gut zu Oliven
schmeckt.

Kasséri hat eine gelbliche Far-

be und meistens einen hohen
Fettgehalt. Er ist mit den Sorten
KaE kaval und Ka€ar, die auf
dem gesamten Balkan angebo-
ten werden, fast identisch.
deal ist er zum Wirzen von
Béchamelsauce oder auch zum

Uberbacken.

Die Filloteig-Blatter

Zu den Kosllichkeiten der grie-
chischen Kiche gehéren vor
allem die Pittes und Pasteten
mit den verschiedenen delika-
ten Fillungen. Diese hillt man
in hauchdunne Blatter aus Fillo-

7
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teig. Die Herslellung dieses
Teigs ist nicht einfach, zum
Glick gibt es ihn auch bei uns
in griechischen Spezialgeschat-
ten fertig zu kaufen. Ein guter
Ersatz ist aber auch S!rugelleig
oder tiefgefrorener Blatterteig.
Die Filloteig-Blatter werden zu-
sammengerollt und, damit sie
nicht austrocknen, in Folie ein-
geschweif3t angeboten. Was
in griechischen Laden Fillo
hei%t bekommen Sie in tirki-
schen Geschatten tbrigens un-
ter der Bezeichnung Yufka. Da
die Teigblétter bei der Verar-
beitung schnell austrocknen
und dann leicht brechen, soll-

ten Sie sie vorher mit einem
teuchien Kiichentuch abdecken
oder ein wenig mit Wasser
aus einem Waschesprenger
besprithen und eine Weile so
ruhen lassen. Fillo- und Yufko-
teigBlatter kénnen Sie in Folie
gewickelt etwa 1 Woche im
Kihlschrank autbewahren.

Hauptsache Olivenol!

Die meisten griechischen Ge-
richte schmoren oder braten in
Olivendl oder in Butter. Nur fur
wenige Speisen, aber zum Fri-
fieren, neﬁnewen die Griechen

Hier macht es Spafl, verlockend duffende Krduter und Gewiirze auszusuchen:

Krauterhdndler in Griechenland,
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neulrales Pflanzensl. Vor allem
aut dem land, wo noch hart
gearbeitet wird, sind die Oli-
vendlmengen fir die Gerichte
reichlich bemessen. Das gilt
besonders fir Auberginenge-
richte, denn Auberginen sau-
gen das Ol wie Schwamme
auf, wenn Sie in Scheiben in
der Planne gebraten werden.
Nicht umsonst schmecken sie
dann auch so gut = Olivendl ist
ein Aromatrager. Nach dem
Braten werden die Auberginen
dann allerdings aut Kiichenpao-
pier entfettet. Uberhaupt sind
auch die Griechen in iErer Er-
nahrung gesundheitsbewuf-
ter geworden: Man mil3t heute
die Olmengen nicht mehr in
einer Tasse, sondern nur noch
ebloffelweise ab.

Von Krautern und
Gewurzen

Ohne Krauter und Gewlrze
kommen auch in der griechi-
schen Kiiche die meisten Ge-
richfe nicht aus:

Basilikum wird eher selten ver-
wendet. Meist steht es im Blu-
mentopf am Fenster, um mit sei-
nem Geruch die Fliegen fern-
zuhalten.

Dill ist ein unentbehrliches Ge-
wirz fir Fisch und Meeresfriich-
ie, aber auch fir Gemiselillun-
gen mit Reis und tir Tzatziki.
Knoblauch kommt wirklich nicht

in jedes griechische Gericht,
wie bei uns olt vermutet wird,
sondem nur in ganz bestimmie
Speisen. Dann aber reichlich
wie zum Beispiel in Tzatziki

oder Skordalia, die Kartoffel-
Knoblauch-Paste.



Kreuzkimmel und Piment
riechen schon ein wenig nach
Orient. Diese Gewlrze geben
vor allem Hﬂckﬂeixhgerichlen
ihren unverwechselbaren Ge-
schmack.

Lorbeerblatter sind vielseitig
einzusetzen. Sie eignen sich fir
Schmorgerichte ung Ragouts
sowie fur Fisch- und Fleischge-
richte.

Minze wird gern an Stelle von
Dill zum Wiirzen von Reis,
Suppen, Tzatziki oder Fleisch-
ballchen verwendet.

Rosmarin wiurzt Schmorgerichte
und Marinaden fir Fiscﬁ und
Fleisch.

Salbei schmeckt in Gefligelge-
richten, Schweine- und Lamm-
braten.

Thymian und Oregane wach-
sen in Griechenland fast iber-
all. Fir Fleisch- und Gemisege-
richte sind sie unerlaBlich.

Zimt ist beliebt in Fleischgerich-
ten und in vielen Stfspeisen.
Sie sollten sowohl ganze Stan-
gen als auch Zimtpulver zu
Hause haben.

Zitrone ist das A und O der
griechischen Kiiche. Von der
Suppe Uber die Vorspeise bis
zum Dessert gibt sie vielen Ge-
richten Aroma und macht sie
zudem bekommlicher, ohne
daf} ihre Saure aufdringlich

wirkt.

Griechischer Wein...

Von griechischem Wein wird
bei uns nicht nur gesungen, Sie
konnen ihn auch hier genie-
Ben, denn fast jeder gut sortier-
te Supermarkt biefet zumindest
eine Sorte, wie den griechi-

Ohne Oliven oder Olivend! sind die
meisten griechischen Gerichte kaum

denkbar.

schen Allerweltswein Demesti-
ka in Rot und Weif} oder den
geharzten Retsing, an. An-
spruchsvollere Sorten sind die
frockenen Rot- und Weillweine
Nemea vom Peloponnes; der
role »Chevalier de Rhodes«
und der weifde »llios« von der
Insel Rhodos; die Erzeugnisse
der Kellereien Boutari und
Tsantali, Gambas mit Weinen
aus Mittelgriechenland und
Achaia Clauss aus Pairas auf
dem Peloponnes. Sie alle er-
zeugen gehobene Flaschen-
weine, die vor allem in den
Regalen griechischer laden
uﬁ Feinkostgeschafte zu fin-
den sind. Auch Likdrweine wie
Mavrodaphne und Samos kén-
nen Sie bei uns kaufen. Quzo,
der Anisschnaps, der mit Was-
ser im Verhaltnis 1:4 verdiinnt
wird, und der griechische
Weinbrand Metaxa brauchen
wohl kaum noch erwahnt zu
werden, so bekannt sind diese
beiden. Ubrigens: die Grie-
chen trinken zu vielen Gerich-
ten auch geme einmal ein Bier!

Tapsi, Topf und
Knoblauchpresse

Ein Schmortopt aus Ton oder
Steingut fir das Schmoren und
Braten der Gerichte im Back-
ofen ist fur die griechische Ki-
che unentbehrlich. Sie kénnen
aber auch einen Rémeriopt
oder einen gubeisernen Bréter
nehmen. Tapsi heiBt eine runde
Aluminiumform mit einem ho-
hen Rand, die in Griechenland
zum Garen und Backen von
Gerichien verwendet wird. Sie
eignet sich leider nicht tir Elek-
trobackofen. Sie kénnen statt
dessen Formen aus Schwarz-
blech benutzen.

Fur Pasteten und Auflaute eig-
nen sich rechteckige feverfeste
Formen gut.

Wichtig, wenn Sie griechisch
kochen mochten, sind ein
Spitzsieb und grofe Kaffeefil
tertifen. Sie brauchen diese
Dinge, um zum Beispiel bei
der Zubereitung von Tzatziki,
den Joghurt darin abtropfen zu
lassen. Ein Spitzsieb ist aber
auch fir das Auspressen von
geraspelten Gurken oder Zuc-
chini wichtig. *
Nitzliche Kichengerdte sind
auch ein elekirischer Blitzhak-
ker oder ein Pirierstab — und
eine Knoblauchpresse, auf die
konnen Sie wirklich kaum ver-
zichten!

ESSEN UND TRINKEN IN GRIECHENLAND



MEZETHAKIA - DIE VORSPEISEN

Auberginen-
salat

Melitsanosalata

Zutaten fiir 4 Personen:

4 grobe Auberginen

Saft von 1-2 Zitronen
| mittelgrofie Zwiebel
| -2 Knoblouchzehen

1 Bund Petersilie
8 B3 Olivendl

Salz

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1800 k) /430 keal

4 g Eiweil3 - 40 g Fett
14 g Kohlennydrate

* Zubereilungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Auberginen auf dem
Rost im Backoten [Mitte) bei
225° in etwa 20 Minuten von
allen Seiten brdunen — zwi-
schendurch mehrmals wenden
- oder die Auberginen unler
dem Girill von allen Seiten gril
len, bis die Schalen aufplatzen
und braun werden.

2. Die Auberginen kurz kalt
abschrecken, die Stielansatze
enffernen und die Auberginen
hauten. Das Fruchifleisch in
grobe Wirtel schneiden und
aul einem Teller sofort mit dem
Zitronensaft betrdufeln, damit
es nicht braun wird.

3. Die Zwiebel und die

Knoblauchzehen schalen und
mit den Auberginenwiirleln
im Mixer oder Blitzhacker
purieren.
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4, Die Petersilie abspilen, trok-
kenschutteln und ohne die gro-
ben Stiele fein hacken.

5. Das Puree in eine Schissel
geben und nach und nach das
Olivendl unterrhren. Die ge-
hackte Petersilie untermischen
und mit Salz und eventuell
noch etwas Zitronensaft ab-
schmecken. Das Piree auf ei-
nem Teller mit Tomatenachleln
garniert servieren.

Joghurt mit
Gurke und
Knoblauch

Tzatziki

Wias fallt lhnen ein. wenn Sie
nach dem beriihmiesten grie-
chischen Gerichi gefragt wer-

den? Tzatziki heilt die Kostlich-

keit, die als Vorspeise zu kei-
nem griechischen Essen fehlen

dart.

Zutaten fir 4 Personen:

lersatzweise bulgarischer Joghurt
: J JOg

/2 Salalgurke
Salz
2-3 Knoblguchzehen
| EDI. Essig

I EB. Olivens!

Schnell * Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

760 k/ 180 kecal
8 g Eiweill - 12 g Fett
11 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Ein Spitzsieb mit einer gro-
Ben Kaffeefiltertijte ﬂuakieigen
und den Joghurt zum Abtropten
hineingeben.

2. Die Salatgurke schalen und
grob raspeln. Die Raspel in ei-
ner Schissel mit etwa 1/2 Tee-
loffel Salz mischen und efwa
10 Minuten ziehen lassen.

3. Den abgetropften Joghurt in
eine Schissel geben, die Gur
kenraspel in ein Sieb geben,
mit einem Loffel etwas ausdrik-
ken und hinzufiigen. Die Knob-
lauchzehen schalen und durch
die Knoblauchpresse zum Jo-
ghurt driicken. Den Essig und
das Olivend| dazugeben und
alles gut verrihren. Noch ein-
mal mit Salz abschmecken.

4, Das Tzatziki aut einem fla-
chen Teller mit Gurkenscheiben
und Tomatenachteln anrichten.

Tip!

Tzatziki erhalt eine ganz

- andere Geschmacks-
variante, wenn Sie es mit
I EBlsffel gehackiem Dill
oder einigen Blatichen
feingehackier Minze ab-
schmecken.

Im Bild oben:
Joghurt mit Gurke und Knoblauch
Im Bild unten: Auberginensalat
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Kartoffel-
Knoblauch-

Paste

Skordalié mé palates

Fur diese Paste kénnen Sie
nach Geschmack die Ol und
Knoblauchdosis variieren. Die
Griechen bereiten sie ibrigens
mit der doppelten Olmenge
LU,

Zutaten fir 4 Personen:
A0 g Kr;_:r_fqlr\rein [festkochende Sorfe)
2-3 Knoblaguchzehen |
5 Ei@']l Olivendl
3 Eﬂ Fleischbrihe ffnstantl
Salz |

Saft von 1 kleinen Zitrone

1 diinne milde oder scharfe Peperoni

Raffiniert * Preiswert

Pro Porfion etwa:
1500 kJ/360 keal

@ g Eiweib - 27 g Fet
21 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Kariofteln in einem Topf
knapp mit VWasser bedecken
und mit der Schale etwa 25
Minuten garen, méglichst heif’
pellen und durch die Kartoffel-
presse oder durch ein Haar-
sieb in eine Schissel driicken.

2. Die Knoblauchzehen scha-
len und durch die Knoblauch-
Eresse zu den Karioffeln drik-
en.

3. Das Clivenol und die
Fleischbrihe, Salz und den Zi-

tronensaft dazugeben und alles

1.2

zu einer geschmeidigen Paste
verrishren. Ist sie zu fest. even-
tuell noch etwas Fleischbrithe
oder Ol unterrihren.

4, Die Karloffelpaste auf einem
flachen Teller anrichten, die
Peperoni langs aufschneiden,
ausspllen, in Ringe schneiden
und die Paste damit gamieren.

Variante:

Kartoffelpaste mit
Mandeln

Unier die zerdriickten Kartoffeln
noch 50 g geriebene Mandeln
mischen. Dann braucht die Po-
ste jedoch etwas mehr Ol und
Fleischbrihe oder Wasser.
Wenn Sie die Pasie krafiig
saver mogen, nehmen Sie statt
dem Zitronensaft WeiBwein-
essig!

Kaviarpaste

Taramosalata

Die Paste wird wird mit dem
gepreBien, roten Kaviar der
Meerasche zubereitet, den Sie
in griechischen Spezialgeschaf
ten erhalfen. Sie E:’?nnen aber
auch lachskaviar nehmen.

Zutoten fir 4 Personen:
100 g trockenes Fladenbrof
(ersatzweise WeiBbrof]
J‘{ﬁﬂ g Kaviar _
100 cem Sonnenblumen- oder
Maiskeimdl

Soft von | Zitrone

Zitrone und schwarze Oliven zum

Garnieren

Raffiniert

Pro Portion etwar
1300 kl/310 keal

6 g Eiweil - 27 g Fett
14 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwo
1 Stunde 20 Minuten [davon
etwa 1 Stunde Kuhlzeit)

1. Das Fladenbrot einmal quer

durchschneiden, in einem lie-

fen Teller mit warmem Wasser

Ubergieben und einweichen,

?15 es sich richtig vollgesogen
at.

2. Das Brot gut mit den Hén-
den ausdriicken und mit dem
Kaviar im Mixer oder mit dem
Pirierstab kurz piirieren, so
daf alle Kaviarkiigelchen zer-
kleinert sind.

3. Die Mischung in eine Schis-
sel geben und nach und nach
etwas Ql, etwas Zitronensaft,
wieder Ol und Zilronensaft un-
terrGhren, bis eine helle, cremi-
ge Masse enistanden ist.

4. Die Kaviarpaste bis zum
Servieren etwa 1 Stunde in
den Kihlschrank stellen. Dann
auf einer kleinen Platte oder
aut einem Dessertteller anrich-
ten und mit halben Zitronen-
scheiben und schwarzen Oli-
ven oder Eiachteln garnieren.

Iim Bild oben:
Karioffe-Knoblauch-Paste
Im Bild unten: Kaviorpaste
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Griechischer
Bavernsalat

Choriatiki salata

Zutaten fir 4 Personen:
| Salatgurke

200 g Tematen _
1 Bund J':I’L'JJ'_’?_J'_r'n::, szwicbeln

2 Paprikascholen

Salz -
Pleffer. frisch gemahlen
4-5 Ef. Oliveno!

3-4 EBl. Weinessig
125 g Schofkdse
2 harigekochte Fier _
| _kieines Déschen Anchovisfilets

| EBl Kopern

50 g schwarze Oliven
1 EBI Frischer Oregano joder 1 Teel.
getrockneter Cregano)

Gelingt leicht * Schnell

Pro Portion etwa:

2100 k| /500 kedl
16 g Eiweil} - 44 g Feti
@ g Kohlenhydrate

* /ubereilungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Salalgurke griindlich
waschen und mit der Schale

in Scheiben oder in Wirfel
schneiden. Die Tomaten ab-
spulen, halbieren und die Stiek
anséize keiltérmig heraus-
schneiden. Die Tomalen in
Achtel oder in Wiirtel schnei-
den. Die Frihlingszwiebeln
ebentalls grindlich waschen,
putzen und in Ringe schneiden.
Die Paprikaschoten halbieren,
die Stiele und Kerngehause
herausschneiden, die Schoten
ausspiilen und in Streifchen
schneiden.
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2. Alle Zuiaten in einer groBen
Schussel vermischen. Aus Salz,
Plefter, dem Olivendl und dem
Weinessig eine Marinade rijh-
ren und unter den Salat mi-
schen.

3. Den Schatkase in Wirlel
schneiden. Die Eier achteln.
Die Anchovisfilets halbieren.
Mit den Kapern und den Oli-
ven auf dem Salat verteilen
und alles mit dem Oregano
bestreuen.

Salat
aus weifien
Bohnen

Fassolia salata

Zutoten fur 4 Personen:

500 g weile Bohnen

3-4 Efl. Olivenol
3-4 EBl. Weinessig
Solz

@er, frisch gemahlen
I Bund Frihlingszwiebeln
2 Pepémn.- -
1/2 Bund glatte Petersilie

50 g schwarze Oliven
! EBl. frischer Oregano foder
| Teel. getrockneter Oregano)

Preiswert

Pro Portion etwa:

Q00 kI/210 keal

4g Eiweil - 17 g Fett
I'1 g Kohlenhydrate

* Finweichzeit fir die Bohnen:
etwa 12 Stunden

¢ /ubereitungszeit: etwa
2 1/2 Stunden [davon
etwa | Stunde Marinierzeit)

1. Die Bohnen iiber Nacht in
Wasser einweichen.

2. Die Bohnen in einem Sieb
kalt abspulen und in einem
Topt mit kaltem Wasser be-
deckt [ohne Salz) zum Kochen
bringen. Den Schaum ab-
schoplen und offen etwa 15
Minuten kochen. Dann zuge-
deckt bei schwacher Hitze in
weiteren 30-435 Minuten gar
ren, die Bohnen aber nicht zy
weich kochen.

3. Die Bohnen in ein Sieb ab-
gieBen, in eine Schissel geben
und abkihlen lassen. Aus dem
Olivendl, dem Weinessig, Salz
und Pfeffer eine Mmrinad?e rih-
ren und unter die lauwarmen
Bohnen mischen. Zugedeckt
etwa | Stunde ziehen lassen.

4. Die Bohnen nochmals wiir-
zen, die frihlingszwiebeln wa-
schen, putzen und in Ringe
schneiden. Die Peperoni hal-
bieren, die Stielansatze ab-
schneiden, entkernen, gut aus-
spilen und in Streifchen schnei-
den. Die Pefersilie abspllen,
frockenschiitteln und ohne die
groben Stiele fein hacken. Al
les mit den Oliven unter die
Bohnen mischen, mit dem Ore-
gano bestreven.

Bild oben: Griechischer Bauernsalat
Bild unten: Salat aus weillen Bohnen
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Kasedreiecke

Tiropitdkia

Zutaten fiir efwa 28 Stiick:

etwa 300 g 4 Blather] Ffi.n'ar.g_}:;';"
100 g Schafkase

50 g KosarKase oder Greyerzer,
frisch gerieben
I Buna Petersilie
1/2 Bund Dill

! E.I'J

| EBl. Olivend!

Preffer, frisch gemahlen
| Prise Cayennepfeffer
/0 g Butter
4-5 EBI. Mileh
Butter fiir dos Backblech

Fur Gaste * Raffiniert

Bei 28 Stiick pro Stiick etwa:
420 kJ/ 100 keal

3 g Eiweil - 8 g Fett

4 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: eiwa
S50 Minuten

1. 4 Filloteig-Blatter auf die Ar-
beitsflache legen, mit etwas
Woasser besprenkeln, mit einem
feuchten Kichentuch abdecken
und ruhen lassen. Den Kase
und die Krauter kleinschneiden,
mit dem Ei, dem Ol und den
Gewiirzen mischen.

2. Den Teig in etwa 7 x 20 cm
grobe Sirei?exw schneiden. Die
weiche Butter mit der Milch ver-
rihren, den Teig damit bepin-
seln. Den Backofen auf 200°
vorheizen.

3. Auf das untere Ende der

Streifen jeweils 1 Teeldffel von
der Fullung geben und jeweils
2 Teigstreifen zum Dreieck fal
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ten, hochklappe
eck auvfwickeln. Dann die dar-

unterliegenden 2 Teigstreifen
genauso verarbeiten.

4. Auf ein gefettetes Backblech
|Egaer|, mit der Milch-Butter-Mi-
schung bepinseln und im Back-
ofen [Mitte) in etwa 10 Minuten
backen.

Gefullte
Weinblatter

Dolmadékia ladera

Zutaten fijr & Personen:

Solz

300 g frische oder eingelegle Wein-
blétier [griechisches Spezialgeschaf)
1/8 | Olivensl

2 mittelgrofle Zwiebeln

200 g longkornreis
4 EBl. Pinienkeme

4 EBI, Kleine Korinthen

| /2 Bund glatie Peiersilie

1 /2 Bund Dill

| EDI. trisch gehackte Minze
Pleffer, frisch gemahlen

| Messerspilze Pimentpulver
Saft von 1 Zirone

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

3000 k/710 kcal
@ g Eiweil} - 47 g Feit
67 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwo
2 Stunden 20 Minuten

1. Die frischen Weinblatter ent-
stielen und etwa 10 Minuten in
einem groflen Topf mit kochen-
dem Salzwasser garen, einge-

n und zum Drei-

legte Weinblatter abspilen und
5—10 Minuten garen, heraus-
nehmen und abtropfen lassen.

2, Die Halfte des Olivendls in
einer Kasserolle erhitzen. Die
Zwiebeln fein reiben und im
Olivendl glasig diinsten. Den
Reis mit den Pinienkernen dazu-
geben, anrésten, mit 3/8 | Was-
ser autgieBen, aufkochen. Bei
schwacher Hitze weiterkdcheln,
die Korinthen dazugeben.

3. Die Petersilie und den Dill
hacken. Mit der Minze, Salz,
Pleffer und dem Piment unter
den Reis mischen und zuge-
deckt etwa 10 Minuten garen.

4, Die Weinblatter nebenein-
ander mit der glatten Seite
nach unten aut die Arbeits-
lache legen. Jeweils 1 Teelsffel
von der Fillung daraufgeben,
erst die breite Blattseite mit

dem Stielansatz, dann die bei-
den Seiten Uberklappen und
das Blatt aufrollen. Die Rall
chen nebeneinander in mehre-
ren Schichten mit der Blatispitze
nach unten in eine breite Kasse-
rolle legen und mit einem Teller
beschweren. Das restliche Oli-
vendl, den Zitronensaft und so
viel heiles Wasser angiefen,
dab) die Réllchen gerade be-
deckt sind. Bei schwacher Hitze
etwa | Stunde garen. Im Topf
erkalten lassen.

Im Bild oben: Gefillle Weinblatter
Im Bild unten: Kdsedreiecke
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Zucchinipuffer
Kolokithokeftédes

Zutaten fur 12 Pulter:
700 g Zucchini

Solz

| mittelgroBe Zwisbel
20 g Butter

| Bund Petersilie

2 Eier

| Teel. feingehackle Minze oder Dill
120 g Paniermehl
|00 g Kasséri-Kase oder Emmen-

taler, frisch gerieben

Pleffer, frisch gemqﬁ,‘en

etwas Mehl |

etwa 8-10 EBl. Oliven-oder
Sonnenblumens! zum Ausbacken

Vegetarisch

Bei 12 Pulfern pro Stick etwa:
Q60 kJ/230 kedl

6 g Eiweil) - 18 g Fett

I'1 g Kohlenhydrate

e Jubereitungszeil: etwa 1 Stunde

1. Die Zucchini waschen, die
Stiel- und Blitenansatze entfer-
nen und in Scheiben schnei-
den. In Salzwasser in etwa
10 Minuten garen.

2. Die Zucchini gut abtropfen
lassen und piirieren, dann in
eine Schissel geben.

3. Die Zwichel zu den Zucchi-

ni reiben. Die Butter zerlassen.

Die Petersilie waschen trocken-

schitteln und ohne die groben
Stiele fein hacken.

4, Die Eier, die zerlassene But-
ter, die Krduler, das Panier
mehl und den Kase unter die
Zucchini rihren, mit Salz und
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Plefter abschmecken. Die Mi-
schung etwa 5 Minuten stehen

lassen.

5. Die Hande leicht eindlen
und aus jeweils 1 EBloftel von
der Zucchinimasse etwa 1 ¢m
dicke Puffer formen. Etwas

Mehl auf einen Teller geben.
Die Pufter leicht darin wenden.

6. Das Ol in einer Planne erhit

zen und die Puffer nacheinan-

der im heiflen Ol von beiden
Seiten in etwa 2-3 Minulen
goldgelb backen. Aus der

Pfanne nehmen und die Puffer
aut Kichenpapier entfetten.

Gebratene

Auberginen-
scheiben

Melitsanes tiganités

Zutaten fir 4 Personen:

4 mittelgrole Auberginen
Salz

emas Mehl zum Wenden
Olivend! zum Ausbocken
4 Knoblauchzehen

] .?jg geschalte Mandeln
4 Scheiben altbockenes Weilbrot
é Bl Oliven- oder Sennenblumend]
2-3 EBI. Zitronensaft oder
_ﬁ}%fnessig -

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

3500 kj/830 kcal

12 g Eiweill - 72 g Fet
35 g Kohlenhydrate

¢ 7ubereitungszeil: etwa 1 Stunde

1. Die Auberginen abspllen,
die Stielansaize enffernen und
ldngs in diinne Scheiben
schneiden. Etwa 1,2 Stunde in
Salzwasser legen, zwischen
Kichenpapier frocknen.

2. Etwas Mehl auf einen Hla-
chen Teller sieben und jede
Auberginenscheibe von beiden

Seiten hineindricken, loses
Mehl abschitteln.

3. In einer Pfanne reichlich Oli-
vendl erhitzen und die Aubergi-
nen porftionsweise von beiden
Seifen jeweils etwa 4 Minuten
darin goldbraun braten. Her-
ausnehmen und auf Kiichenpa-
pier entfetten.

4. Fir die Sauce die Knob-
lauchzehen mit den Mandeln
zerkleinern. Das Brot kurz in
Wasser einweichen, ausdrik-
ken, aber nicht zu sehr, denn
die Sauce soll eine breiartige
Konsistenz erhalten. Das Brot
mit den Mandeln und dem
Knoblauch am besten mit dem
Purierstab durcharbeiten oder
verrihren. Nach und nach das
Olivendl, den Zitronensaft oder
den Essig unterrihren und mit
Salz abschmecken.

5. Die gebratenen Auber?inen-
scheiben aut einen Teller legen
und mit der Sauce servieren,

Im Bild links: Zucchinipuffer
im Bild rechts:
Gebratene Auberginenscheiben



N3SI3dSIOA 31d - VIVHLIIZIW




MEZETHAKIA - DIE VORSPEISEN

Spinatpastete

Spanaképitto

Gemuse bereiten die Griechen
mit viel Phantasie zu, das gilt
auch fir den Spinat. So kdst
lich in dinnem Teig verpackt
und gebacken schmeckt er
wirklich unwiderstehlich.

Zulaten fir 4 Personen frti'jr gine
Springform von 28-30 cm &)
I kg Spinaf |
I Koplsalot
1 Bund Frihlingszwiebeln
4 EBl. Olivensl

| Bund Dill i

| Bund glatte Petersilie _
2 Eier

Solz

Pleffer, frisch gemahlen

| Prise gemahlener Anis
150 g Schofkase -
etwa 300 g (5 Blatter] Filloteig
ersatzweise tiefgefrorener Blatterteig,
avlgetaut] N
30 g Butter

1/8 | Milch

| Eigelb -
Fett fir die Form

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

4400 kJ/ 1000 kcal
25 g Eiweil> - 82 g Feft
49 g Kohlenhydrate

* /ubereilungszeit: etwa
2 Stunden
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1. Den Spinat waschen, die
groben Stiele entfernen. Den
Kopfsalat putzen und waschen,
die Blatter grob zerschneiden.

2. Den Spinat und die Kopfsa-
latblatier tropfnalb in einen gro-
Ben Topf geben und bei starker
Hitze zugedeckt in etwa 5 Mi-
nuten zusammentfallen lassen.
Zwischendurch das Gemise
wenden, dann in ein Sieb ab-
giefen.

3. Die Frihlingszwiebeln put-
zen, mit dem zarten Grin in
Ringe schneiden. In einer Plan-
ne das Olivendl erhitzen und
die Fruhlingszwiebeln darin
glasig werden lassen. Den Spi-
nat und den Koptsalat ausdrik-
ken, kleinhacken und 5-7 Mi-
nuten mitgaren, dann die Plan-
ne von der Kochstelle nehmen.

4, Den Dill und die Petersilie
abspilen, trockenschiitteln und
ohne die groben Stiele fein
hacken. Mit den Eiern, Salz,
Pteffer und dem Anis unter das
leicht abgekihlte Gemise mi-
schen. Den Schatkase zerbrék-
keln und vorsichtig unterheben,



5. Die Teigblatter nebeneinan-
der auf die Arbeitsflache legen.
Das erste Teigblatt mit VWasser
besprenkeln. Die Springform
uusFeﬁen. Das angefeuchtete
Teigblatt hineinlegen, die Ran-
der Uberhdngen lassen. Die
Butter mit der Milch erwérmen.
Das Teigblatt mit einem Teil
davon gut bepinseln.

6. Das zweite Teigblalt mil
Wasser besprenkeln, halbieren
und zuerst die eine, dann die
andere Halfte auf das erste
Blatt auf dem Boden der Form
legen. Beide Halften jeweils
mit der Milch-ButterMischung
bepinseln. Mit dem dritten
Teigblalt genauso vertahren,
dabei die Halfien immer kreuz
und quer legen.

7. Die Fillung in die Form ge-
ben, iiberhéngende Teigrander

dariiber klappen, mit der Milch-

Butter-Mischung bepinseln. Die
Ubrigen beiden Teigblatter hal-
bieren, mit Wasser besprenkeln
und die Pastete damit abdek-
ken. Jedes Teigblatt jeweils mit
der Milch-ButterMischung be-
pinseln, Uberhéngende Rander
abschneiden.

8. Den Backofen auf 200°
vorheizen. Die Pastele in etwa
/7 x 7 cm grofle Quadrate
schneiden. Die Oberflache mi
der restlichen Milch-Butier-Mi-
schung bepinseln. Das Eigelb
verquiren und die Oberflache
der Pastete damit bestreichen.
Die Pastete im Backofen [Mitte]
in etwa 35 Minufen goldgelb
backen.

Tip!

" in Formgrobe aus.

Wenn Sie die Pastete mit
Blatterteig zubereiten
mochten, legen Sie fir das

untere, grofere Teigblatt
3 autgetaule Blatterteig-
platten aufeinander und
rollen sie in der gewiinsch-
ten Grobe (etwas groBer
als die Form) aus. Fur die
weiteren Blatter rollen Sie
jeweils 2 Blatterteigplatten

Ubriﬁens: Wer es noch
herzhatter mag, fullt die
Pastete mit angebratenem

Hackfeisch und Zwiebeln
und wiirzt kréftig.

MEZETHAKIA - DIE VORSPEISEN
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Kichererbsen-
suppe

Revithia sipa

Zutaten fir 4 Personen:

250 g Kichererf:_a.sg._j |
| mittelgrofe Zwiebel

| AMdéhre

5 B, Olivensl
Salz

Pleffer, frisch gemahlen

Saft von 1 Zitrone

Braucht etwas Zeit

Fro Portion etwa:

1 800 kJ/430 keal

13 g Eiweil} - 27 g Fett
35 g Kohlenhydrate

¢ Finweichzeit fir die Kicher-
erbsen: etwa 12 Stunden

e Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Die Kichererbsen in Wasser
Uber Nacht einweichen. Dann
in ein Sieb schitten und ab-
rropfen lassen. Die Kichererb-
sen zwischen den Handen rei-
ben, damit sich die Hautchen
lBsen.

2. In einem Topt 1 1/2 | Was-
ser zum Kochen bringen, die
Kichererbsen hineingeben und
kurz aufkochen, den Schaum
abschdpten, dann zugedeck!
etwa 1 Stunde kochen.

3. Die Zwiebel und die Mohre
Futzen, die Mohre klein wir
eln und die Zwiebel sehr fein
hacken. Mit dem Olivendl in
die Suppe geben. Dann die
Suppe in etwa 30 Minuten fer-
tig garen.
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4, Die Suppe mit Salz und
Pleffer abschmecken und nach
Geschmack den Zitronensaft
unterrihren. Dazu passen Fla-
denbrot, sauer eingelegtes
Gemise und Oliven.

Zitronensu
mit Huhn e

Kotbsupa awgolémono

Zutaten fur & P—E'Ls_cmen:
| kiichentertiges Suppenhuhn

[etwa 1,2 kg)
Salz
3 Méhren

| Stange lauch

I Stange Staudensellerie

| Zwiebel

&g iﬂﬁgh}mrefs
Pleffer, frisch gemahlen

2 E ier

Saft von 1 Zitrone

Raffiniert

Pro Portion etwa:

3800 kJ/900 keal

62 g Eiweil - 65 g Fett
20 g Kohlenhydrate

¢ /ubereitungszeit: etwa
2 1/2 Stunden

1. Das ausgenommene Sup-
penhuhn innen und auben ab-
spulen und dicke Felfischichten
abschneiden. Das Huhn in ei-
nen grofen Suppentopf legen,
mit 1 Teelotel Salz bestreuen
und mit Wasser bedecken.

2. Das Wasser mit dem Huhn
zum Kochen bringen, abschau-
men und bei mitilerer Hitze et
wa 1 Stunde garen. Die Méh-

ren schalen, halbieren und in
Scheibchen schneiden. Den
lauch putzen, langs autschlir
zen, grindlich ausspilen und
in Halbringe schneiden. Den
Staudensellerie putzen, war-

schen und in Stickchen schnei-
den. Die Zwiebel wiirfeln.

3. Nach etwa 1 Stunde Gar-
zeit das Gemiise zum Huhn in
den Topf geben und alles etwa
30 Minuten kochen lassen, bis
das Hihnerfleisch gar ist.
(Dann &t sich ein Flugel leicht

I6sen.) Das Huhn aus der Bri-
ne heben und abkiihlen lassen.

4. Den Reis in die Brihe ge-
ben und in etwa 20 Minuten
garen. Mit Salz und Pleffer ab-
schmecken.

5. Daos Hihnerfleisch von den
Knochen I6sen und in mundge-
rechte Sticke schneiden.

6. Den Topf mit dem Reis von
der Kochstelle nehmen. 2 Sup-

enkellen daven in einen Rihr-
Eer:her geben. Die Eier verquir-
len und durch ein Sieb in die
abgenommene Suppe rihren,
nach und nach den Zitronen-
saft untermischen. Dann in die
Suppe einrUhren. Das Hihner
fleisch hineingeben und alles
nochmals unter Rihren erwdr-
men, aber nicht kochen, damit
das Ei nicht gerinnt.

Im Bild oben: Kichererbsensuppe
Im Bild unten:
Zitronensuppe mit Huhn
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PSARI - ODER FISCH

Palamut im
Gemusebett

Palamitha plaki

Zulaten fir 4 Personen:

| kg Polamutsteck (ersotzweise

Kabeljau- oder Schellfischfilet)

2 Fwiebeln

3 Kartoffeln

2 Mahren

3 Tomaten

2 Stangen Sloudensellerie

2 Knoblouchzehen

178 1 Olivendl

i /4 | rockener Weillwein

Salz

Pleffer. frisch g?ﬂmﬂhl'en

e e B S

I Bund glotte Petersilie

Soft von 1,/2 Zitrone
1 Zitrone

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

2500 k| /600 keal
47 g Eiweil - 33 g Fett
18 g Kohlenhydrate

e Jubereitungszeil: ehwo
1 1/4 Stungen

24

1. Das Fischtilet abspilen, mit
Kichenpapier Irockentupfen
und in 4 Portionssticke schnei-
den.

2. Die Zwiebeln schalen und
fein wirfeln. Die Kartoffeln
schalen, in Scheiben oder
Wirtel schneiden. Die Mahren

schalen und wiitteln. Die Toma-

ten mit kochendem Wasser
Uberbrithen, kurz darin ziehen
lassen, haulen, klein wirfeln
dabei die Stielansatze entler-
nen. Den Slaudensellerie ab-
spilen, putzen und in Scheiben
schneiden, die Knoblouchze-

hen schalen und in feine
Scheibchen schneiden.

3. Das Olivendl in einem gro-

Ben Topt erhitzen. Die Zwiebel

wirtel darin glasig werden los-
sen. Das Ubrige Gemuse und
die Knoblauchscheibchen dao-
zugeben und alles kurz durch-
schmoren. Dann den Weil>-
wein und 1/4 | Wasser an-
gief’en, mit Salz und Pleffer
wiirzen und zugedeckt etwa
10 Minuten bei schwacher
Hitze garen.

4, Die Petersilie abspilen, trok-

xenschitteln und ohne die gro-
ben Stiele fein hacken. Den
Fisch aut dem Gemise verlei-
en. die Pelersilie dariber streu-
en und alles mit dem Zitronen-
sall betrauteln.

5. Den Fisch 15-20 Minuten
aut dem Gemise zugedecki
garen, bis er weich ist.

6. tine grobe Servierplatte vor-

warmen. Dann den Fisch auf
die Platte legen und das Ge-

mise um den Fisch herum
anordnen. Die Zitrone in Achtel
schneiden und den Fisch damit
garnieren.

Dazu pafit Fladenbrot oder
Weilbrot.

Variante:
Gebackener Fisch
mit Oliven

Psari plaki me elies

Die Fischsticke in eine gelette-
te feverfeste Form |egen und
mit Salz und Pleffer wiirzen.
Die Gemuse wie im Rezept
beschrieben vorbereiten und
mit dem Olivendl und den in
Scheibchen geschnittenen
Kn-::sbbuchzeien Uber dem
Fisch verteilen. Mit Salz und
Pleffer wirzen. Im Backofen
(Mitte) bei 180° in 35-40 M-
nuten garen. Kurz vor Ende der
Garzeit 10-12 entsteinte
schwarze Oliven Uber das Ge-
richt streuen.

Palemur ist ein Verwandter der Mar
krele. Sein Fleisch ist sehr fest und
schmeckt besonders gut.
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PSARI - ODER FISCH

Fischauflauf

Psari forno spelsiéta

Dieses Gericht konnen Sie gut
tur viele Gaste vorbereiten,
denn statt in der Kasserolle las:
sen sich die Fischfilets auch ne-
beneinander auf einem Back-
blech garen. Dann reduziert
sich die Garzeit im Ofen auf
etwa 20 Minuten.

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Rotbarsch- oder Seelachsfilets

(ie etwa 200 gj_ |
Saft von | Zitrone

Salz

Pleffer, frisch Jgemﬂﬁfen

| Bund thl'rngszwrebefn

2 Knobfauchzehen

500 g Tomaten
& EBI. Olivens!

! Prise Zucker
3 lorbeerblditter

| /4 | trockener Weiwein

] Bund glatte Pefersilie
& EB. Paniermehl

50 g Butter
Butter fir die Form

Gelingt leicht
Fur Gaste

Pro Portion etwa:

2900 k| /690 kcal
43 g Eiweil} - 40 g Fett
30 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

20

1. Die Fischfilets c::bs.pulen mit
Kichenpapier trockentupten.
Eine feuertéste Form ausfetten,
die Fischfilets hineinlegen und
mit dem Zitronensaft betrauteln,
Mit Salz und Pleffer wiirzen.

2, Die Frihlingszwiebeln ab-
spllen, putzen und mit dem
zarten Griin kleinschneiden.
Die Knoblauchzehen schdlen
und fein hacken. Die Tomaten
kochendheif Gberbriihen und
hauten. 2 Tomaten beiseite le-
gen, die tbrigen wirfeln, do-
bei die Stielansaize entfernen.

3. Das Olivendl erhitzen, die
Frohlingszwiebeln und den
Knoblauch andiinsten, die To-
maten, den Zucker und die lor-
beerblatter dazugeben, den
Wein angiellen, etwa 5 Minu-
ten kc:chjn, mit Salz und Plek
fer wirzen. Die Petersilie hak-
ken und unterrihren. Die Sauce
auf dem Fisch verteilen, das
Paniermehl dariiber streuen.

4., Den Backofen auf 175°
vorheizen. Die beiseite geleg-
ten Tomaten in Scheiben
schneiden und auf den Fisch le-
gen. Die Butter in Floackchen

arauf setzen. Das Gericht im
Backofen [Mitte) in etwa 30
Minuten garen. Dann bei
225° in etwa 10 Minuten
uberbacken.



Garnelen
mit Schafkase

Garides mé féta

Garnelen sind eine Kostbarkeit
— auch im Mittelmeerraum. Die-
se delikate Vorspeise kommt in
Portionsférmchen gebacken aut
den Tisch.

Zulaten fir 4 Personen:
4 Schalotten
4 Tomalen
2 lange, milde Peperoni
&0 g' Butter ”

1 /4 | irockener Weillwein
2 lorbeerblatter

Salz

Pleffer, frisch gemahlen
300 g kiichenfertige Gomelen,
ﬁmn‘

150 g Schafkdse

etwas Butter fur die Férmchen

Etwas teurer * Raffiniert

Fro Porfion etwa:

1500 k|/360 kcal

20 g Eiweil - 24 g Fet
5 g Kehlenhydrate

® 7ubereitungszeit: etwa 1 Stunde

Tip!
Sie kénnen fir dieses Ge-
richt auch gegarte, abge:

spulie Krabben aus dem
Glas nehmen.

<
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1. Die Schalotten schalen und
fein hacken. Die Tomaten ko
chendheif Uberbrithen, hauten,
klein wiirfeln, dabei die Stiel
ansatze entfernen. Die Peperoni
halbieren, die Stiele und Kerne
entfernen, grindlich ausspulen
und in Streitchen schneiden.

2. Die Halfte von der Butter er-
hitzen, die Tomaten mit den
gehackten Schalotten und den
Peperonistreifen darin andin-
sten. Den WeiPwein und die
lorbeerblatter dazugeben, mit
Salz und Pleffer wiirzen und
etwa 10 Minuten bei schwa-
cher Hitze kocheln.

3. Die Garnelen abspilen und
gut abtropfen lassen, unter die
Zutaten in der Kasserolle mi-
schen. 4 feverfeste Formehen
ausfetten, die Garnelen-Gemi-
se-Mischung in die Férmchen
verteilen und auf jedes etwas
von dem Schatkase brockeln.
Die restliche Butter in Fléckchen
daraut selzen.

4, Das Gericht im Backoten
(Mitte) bei 200° in etwa

25 Minuten goldgelb tberbak-
ken. Mit hiscﬂem Fladen- oder
WeiBbrot servieren.

LE
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FLEISCH UND GEFLUGEL

Lammfleisch-
spiefle

Suvlakia arnil

LammspieBe in Kréutermarinade
eingelegt schmecken késilich.
Sie konnen die Spiefe staft un-
ter dem Grill Ubrigens auch in
der Pfanne garen.

Zutaien fiir 4 Personen:
500 g mageres lammfleisch qus der
Keule
Salz

Variante:

Spiefie mit Paprika und
Zwiebeln

Paprikaschoten und Zwiebeln
in Worfel schneiden und ab-
wechselnd mit den marinierten
lammfleischstiicken auf die

Spieﬁe schieben.

Fleischballchen

Keftédes

Zutaten fir & Parsonen:

Pleffer, frisch gemahlen

T

I EBI. frrfECﬁEF.GFEQE'ﬂD loder 1 Teel
gerrc:uc.i'm eter Oregano)

| Teel. Poprikapulver, edelsifl

4 Scheiben Difbgckenes Weiflbrot
letwa 120 g o
800 g Hackfleisch {maglichst
zweimal durchgedrehi)
2 mitielgrofle Zwiebeln

I Prise Pimentpulver

1 Prise gemahlener Kreuzkimmel
4 BBl Olivensl
I Zitrone

Schnell » Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2200k /520 keal
23 g Eiweil} - 47 g Fet
2 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwe
A0 Minuten

1. Das lammileisch in etwo

2 cm grofde Wiirel schneiden.
In einer Schissel die Gewiirze
mit dem Olivendl| verriihren, das
Fleisch dozugeben und minde-
stens 30 Minuten ziehen lassen.

2. Das Fleisch aus der Marino-
de nehmen und entweder auf
4 grofde oder 8 kleine Spiefe
schieben. Die Fleischspiefchen

unter dem Grill oder in der Pran-

ne von jeder Seite 4-5 Minuten
grillen oder braten.

28

I Bund glatte Petersilie )

2 Teel frische Minze loder | Teel.
geirocknefe Minze]
Salz
Plefier, frisch gemahlen

2 EBl. Quzo lersatzweise
Zitronensafi]

| gehdutier EBI. Kefalotiri-Kdse oder
Pu:mescn_ Fr.fséf'?ge.riet}er. -
2 Eier

Meh! zum Wenden
Olivenol zum Ausbacken

Preiswert

Pro Portion ehwar:

2600 k) /620 kcal

34 g Eiweil - 47 g Fett
16 g Kohlenhydrate

¢ /ubereitungszeit: etwva | Stunde

1. Das Weillbrot entrinden

und in einer Schiissel in lauwar-
mem Wasser kurz einweichen.
Das Hackfleisch in eine Schis-
sel geben. Die Zwiebeln zum
Hacktleisch reiben. Das Brot

gut ausdricken und ebenfalls do-
zugeben. Die Pefersilie und die
frische Minze abspiilen, frocken-
schitteln und ohne die groben
Stiele fein hacken. Be'cﬁﬁ mit
Salz, reichlich Pleffer, dem
Quzo, dem Kase und den Eiern
zum Fleisch geben.

2.Die Huf:kﬂeisch-Mischng

so lange knelen, bis ein glatter,
gleichmdaBiger Teig entstanden
ist. Dann abschmecken und zu-
gececkt etwa 30 Minuten bei-
seite stellen.

3. Jeweils 1 Teeldftel von der
Fleischmasse abnehmen und
mit angefeuchteten Handen
60-70 walnuBBgrofe Béllchen

rormen,

4. In eine Rinhrschissel 2 ERIGH-
fel Mehl sieben, 3-4 Hack-
fleischballchen hineingeben

und in der Schissel schwenken,
so daf} sie von allen Seiten be-
menlt sind. Die Béllchen heraus-
nehmen, das lose Mehl abschiit-
teln. Mit den anderen Ballchen
genauso vertahren. Nach Be-
dart noch mehr Mehl in die
Schissel sieben.

5. Reichlich Olivendl in einer
Pranne erhitzen und die Hack-
fleischbdllchen darin porfions-
weise von allen Seiten brafen,
aut Kiichenpapier abkiihlen las-
sen und als Vorspeise servieren,

lammileischspiefle und Fleisch-
ballchen schmecken zu jeder
'f?t?.'lt?':.}l?l"?hE'f.’
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FLEISCH UND GEFLUGEL

Lammbkoteletts
vom Grill

Kotelétes arniol skaras

lassen Sie sich die Koteletis fiir
dieses Gericht am besten vom
tirkischen oder griechischen
Metzger als »Stielkoteletis« zu-
schneiden. Dann bleibt der
Knochen in seiner ganzen lan-
ge am Fleisch und das Fett
wird entfernt, so daf} ein sau-
berer »Stiel« entsteht, an dem
dos Kotelett beim Abnagen
festgehalten werden kann.

Zutaten fir 4 Personen:
8-12 Lamm kme.f?#_s

ﬁ_EiF_ Olivend!

3. Die Koteletts mit Zitronen-
achteln servieren. Dazu passen
Reis oder fritierte Kartoffeln
Tzatziki und Salat.

Lammkeule
aus dem Ofen

Ami sto firno

Auf die einfachste Art zuberei-
tet, im Ofen zusammen mit Kar-
toffeln gegart, schmeckt Lamm
am besten.

Zutaten fiir 4=5 Personen: )
1 loammkeule [etwa 1 1/2-2 kg
Saft von | Zitrone |

Saft von 1/2 Zitrone |

Salz

Pleffer, frisch gemahlen

I Teel. gefrockneter Oregano

Schnell * Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

3900 kJ/930 kedl

30 g Eiweil} - 89 g Fett
1 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
A0 Minuten

1. Die Koteletts abspilen und
trockentupten. Das Olivend| mit
dem Zitronensaft, Salz, Peffer
und dem Oregano zur Mari-
nade verrihren und damit die
Kofeletts bepinseln.

2. Die Kotelelis auf dem Holz-
kohlen- oder unter dem Elekiro-
%ri" von beiden Seiten etwa

~7 Minuten grillen. Zwischen-
durch mit der restlichen Mari-
nade bepinseln.

30

Plefter frisch _gemgh.lfe.n
2-3 Knoblauchzehen
| kg Kartoffeln (festkochende Sorte]
125 g Butter N

Braucht etwas Zeit

Bei 4 Personen pro Portion etwa:
6700 K/ 1600 keal

Q6 g Eiweil) - 120 g Feit

43 g Kohlenhydrate

¢ /ubereitungszeit: etwa
2 1/2 Stunden

1. Von der lammkeule das

Fett bis auf eine hauchdiinne
Schicht abschneiden. Dann die
Lammkeule grindlich abspiilen
und mit Kiichenpapier trocken-
tupfen. Die Lammkeule mit we-
nig Zitronensatt, Salz und Plef-
fer von allen Seiten einreiben.

2. Die Knoblauchzehen scha-
len und in Stifte schneiden. Mit
einem spitzen Messer kleine
Einschnitte im Fleisch der

Lammkeule anbringen und die
Knoblauchstifte hineinstecken.

3. Den Backofen auf 180°

vorheizen.

4, Die lammkeule in die Feff-
ptanne des Backofens legen.

5. Die Karfoffeln schalen, gro-
fe vierteln, kleinere halbieren

und um die lammkeule herum-
legen. Mit Salz und Pleffer be-
streuen und mit dem restlichen
Zitronensaft betraufeln.

6. Die Butter in einem kleinen
Topf zerlassen und Gber die
lammkeule und die Karfoffeln
gieBen, dazu noch 1 Tasse
heifes Wasser in die Feftpfan-
ne geben.

7. Die lammkeule und die Kar-
toffeln etwa 1 Stunde garen.
Zwischendurch ofters mit der
Flussigkeit aus der Fettpfanne
pegielen, nach Bedarf noch
menr Wasser dazugeben.
Dann die lammkeule und die
Kariofteln umdrehen und in
etwa | weiteren Stunde fertig-
garen. Dazu passen griines
Bohnengemise und ein griechi-
scher Rotwein.

Im Bild oben:
lammkeule aus dem Ofen
Im Bild unten: lammkoteletts vom Grill
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FLEISCH UND GEFLUGEL

Kalbfleisch-

ragout
Stifédo

Zutaten fir 4 Personen:

800 g Kalbfleisch (Schulter, Nacken]

800 g Schalotten

3 Knoblauchzehen

6 Efl Olivensl

ﬁfé!sc-h{qmu_ren

] Zimfstange

¥, tc:rbéerb!ﬁir?er
| Prise MuskatnuBB, frisch gerieben

1/4 | Rotwein

1 EA E&::ﬁvé{jpesg_rfg'_

Salz

Pr“effér_,: frisch gemahlen

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2300 kJ /550 keal

45 g Eiweilb - 28 g Fett
18 g Kohlenhydrate

o Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Das Kalblleisch in Wiifel
schneiden. Die Schalotten und
die Knoblauchzehen schalen

und in Scheibchen schneiden,

die Zwiebeln ganz lassen.

2. In einem Schmortopf das
Olivendl erhitzen und das
Fleisch portionsweise darin
anbraten, herausnehmen und
peiseite stellen.

3. Im verbliebenen Braffett die
Schalotten und den Knoblauch
kurz anbraten. Die Fleischto-
maten hduten, klein wiirfeln,
dabei die Stielansétze und die
Kerne entfernen und zu den

Zwiebeln geben,

32

4. Dos Kalbfleisch zuriick in
den Topt geben und die Ge-
wirze, den Rotwein und den
Essig dazugeben, alles verriih-
ren, salzen und pleftern.

5. Das Kalbfleisch zugedeckt
etwa 1 1/2 Stunden bei schwao-
cher Hitze schmoren. Wenn

zuviel Wasser verdampft, even-

tuell noch etwas heifles Was-
ser nachgieben. Mit Salz und
Pleffer abschmecken und ser-
vieren. Dazu pafit Reis mit Reis-
nudeln.

Lammfleisch
mit Nudeln

Ari mé kritharaki giouvétsi

Zutaten fiir 4 Personen:
700 g lommfleisch aus der Keule
40 g Buiter

3 Fleischtomaten

]’__Eﬁ.f_ Tomatenmark

Salz
Pleffer. frisch gemahlen

I Teel. Paprikapulver, edelsii
3/4 | gekémie Brithe (Instant)
200 g Reisnudeln (griechisches
Spezialgeschdfi, ersaizweise
kleingebrochene Spaghefti aus
H::rm*&.?&ngﬁgﬁ} -

100 g KassériKdse oder Greyerzer,
frisch gerieben

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

4700 k| /1100 kecal
Q1 g Eiweib - 65 g Fett
46 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: eiwa

2 Stunden

1. Das lammfileisch in 2-3 cm
groide Wirfel schneiden. Die
Butter erhitzen und die Llamm-
fleischwiirfel darin anbraten.

2. Die Fleischtomaten hauten
und kleinschneiden, dabei die
Stielansatze und die Kerne ent-
fernen, zum Lammfleisch geben
und kurz mitschmoren. Den
Backofen auf 225° vorheizen.

3. Alles in eine feverfeste Form
geben. Das Tomatenmark in
einer Tasse mit etwas VWasser
verrihren und dazugieben.
Das Fleisch mit Salz, reichlich
Pretrer und dem Paprikapulver
wurzen.

4. Das Fleisch im Backofen
(Mitte) etwa 1 Stunde offen go-
ren. Dann die Brilhe dazugie-
fen und die Reisnudeln dazu-
geben. Das Gericht in etwa
30 Minuten tertiggaren, zwi-
schendurch umrithren und even-
ivell noch etwas Brilhe dazu-
giefen. Mit dem Kase bestreu-
en und servieren.

Dazu passen frisches Fladen-
oder Weifibrot, ein gruner
Salat und ein Bier.

Bild oben: Kalbfleischragout
Bild unten: lammfleisch mit Nudeln
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FLEISCH UND GEFLUGEL

Schweine-
fleisch mit
Zitronensauce

Chirind awgolémono

Schmeckt auch mit lauch oder
Staudensellerie sehr gut,

Zutaten fir 4 Personen.

700 g Schweinegulasch

2 mittelgrofie Zwiebeln

40 g Butrer ﬂﬂ?ﬁuhﬂrﬂ:fgmqg_
I Bund glatte Petersilie

| gestrichener EB. Mehl

| /4 | trockener Weiflwein

Saolz

Pleffer, frisch gemahlen

I Knollensellerie [etwa 700 g

2 Eier )
4 EBl. Zitronensaft

Gelingt leicht
Fur Gaste

Pro Portion etwa:

2400 kJ /570 keal

41 g Eiweill - 33 g Fett
16 g Kohlenhydrate

¢ Jubereitungszeit: etwg
2 Stunden

1. Von den Fleischwiiiteln Seh-

nen und Feitstickchen ab-

schneiden. Die Zwiebeln scho-

len und fein wirfeln.

2, In einem groBeren Schmor-
topt die Butter oder das Butter-
schmalz erhitzen und das
Schweinefleisch portionsweise
anbraten. Dann das gesamte
angebratene Fleisch wieder in
den Topt geben, die gehack-
ten Zwiebeln dazugeben und
andunsten.

34

3. Die Petersilie abspulen, trok-
kenschitteln und ohne die gro-
ben Stiele tein hacken.

4. Das Menl Uber das Fleisch
stauben und unterrjhren. Die
Halfte der gehackien Petersilie
dariber streuen und den Weif}-
wein und 3/8 | Wasser dazu-
gieBen. Unfer siéndigem Rih-
ren aufkochen und mit Salz
und Pleffer wiirzen. Zugedeck!
bei schwacher Hitze etwa

50 Minuten garen. Zwischen-
durch ab unt? zu umrihren.

5. Inzwischen den Knollensel-

lerie schalen und in etwa 2 cm
dicke Scheiben dann in Wir-

tel schneiden.

6. Nach etwa 50 Minuten
Garzeit die Salleriewirfel unter
das Fleisch mischen. Wenn
zuviel Flissigkeit verdamplt ist,
noch 1/8 | heiles Wasser do-
zugieBen, dann das Gericht
etwa 30 Minufen weitergaren.

7. Den Topf von der Kochslelle
nehmen und etwas abkihlen
lassen. In einer Schissel die
Eier mit dem Zitronensalt gut
verquirlen und unter das Ro-
gout rihren. Das Gericht darf
nun nicht mehr kochen da
sonst die Sauce gerinnt. lst sie
aber bereils zu stark abgekihl,
nochmals bei schwacher Hilze
unter RGhren erwarmen,

8. Das Gericht nochmals mit
Salz und Pleffer abschmecken.
mit der restlichen gehackten Pe-

tersilie bestreuen und servieren.
Dazu pabt frisches Weifibrot.

Varianle:
Schweinefleisch mit
Lauch und Stauden-
sellerie
Chirin mé prassosélino

Das Fleisch wie beschrieben
anbraten und garen, dann
500 g Lauch und 500 g Stau:
densellerie kleinschneiden, statt
dem Knollensellerie zum Fleisch
geben und alles noch einmal
etwa 45 Minuten garen - das
Gemuse soll musig sein. Falls
Sie es nicht so typisch grie-
chisch, sondern eher knackiger
mogen, reicht eine Garzeit
von etwa 20 Minuten fir das
Gemise.

Tip!

Die Frauen von Epirus
wenden einen Trick an,
damit das Fleisch beson-
ders saltig bleibt: Sie kne-
ten einen festen Teig aus
Mehl und Wasser, und for- |
men diesen zu einer Rolle, |
die sie aul den Toptrand
legen. Darout wird fest der
Deckel gedriick, so daf?

der Topt fest verschlossen

ist. [Bei dem hier beschrie-
benen Rezept mul} der
Teigrand ernevert werden,
wenn das Gemise zum
Fleisch gegeben wird|]

Schweinefleisch mit Zitronensauce
schmeckt nach Sonne und Siiden
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FLEISCH UND GEFLUGEL

Huhn mit
Zitronen und
Basilikum

Kotépoulo leménato

Zutaten fiir 4 Personen:
| kiichenfertige Poularde [ohne
Innereien etwa 1,2 kgl

40 g Butter oder Butterschmalz
4 Schalotten oder klsine Zwisbeln

2 Méhren fetwa 150 g)

| Stange Staudensellerie und etwas
Blaftgrin

| Bund Basilikum
Salz

Pleffer, frisch gemahlen
& EfSL trockener Weilwein

4 Efil. Zironensaft

Fur Gaste * Raffiniert

Pro Portion etwa:

3800 kJ /900 kcal

57 g Eiweil} - 69 g Fett
7 g Kohlenhydrate

* /upereitungszeit: etwa
I 1/2 Stunden

36

1. Die Poularde abspuilen und
mit Kichenpapier trockentup-
ten, dann mit der Gefligelsche-
re in 14 Sticke feilen: zuerst
die Fligel abschneiden, dann
Beine und Keulen. Entlang dem
Riickgrat und durch die Mitte
des Brustkorbes schneiden.
Dann jede Poulardenhdlfte
vierteln.

2. In siner Pfanne mit Deckel
die Halfte der Butter erhitzen
und alle Poulardensticke por-
tionsweise darin von allen Sei-
ten schon knusprig anbralen.
Die angebratenen Sticke bei-
seite stellen.

3. Die Schalotien oder die
Zwiebeln schalen und wiirteln.
Die Méhren schdlen und in fei-
ne Scheibchen schneiden. Den
Staudensellerie abspilen, das
holzige Ende abschneiden und
die Stange in Scheibchen
schneiden, das Grin tein hak-
ken.

4, Die restliche Butter oder das
Butterschmalz in die Planne
geben, erhitzen und darin das
Gemuse und die Zwiebeln et
wa 5 Minuten unter Rihren an-
schmoren. Die Poulardenteile
zwischen das Gemiise legen.

3. Das Basilikum abspiilen,
trockenschuiteln, einige Blait-
chen zum Garnieren beiseite
legen, die Ubrigen Uber das
Gemuse und die Poulardenteile
streuen.

6. Die Poulardenteile und das
Gemiise mit Salz und Preffer
wurzen, dann den Weilwein,
den Zitronensaft und 1/8 |

Wasser dazugiefen. Die Pfan-
ne zudecken und alles etwa
40 Minuten bei schwacher Hit-
ze geren. Zwischendurch die
Planne ein bis zweimal schit-
teln.

7. Das Huhn in der Schmor-
Efunne mit den Ubrigen Basili-

umbldtichen gamiert ser-
vieren. Dazu pafdt frisches
Weiibrot oder Reis mit Reis-
nudeln (siehe Tip). Als Gefrénk
xonnen Sie einen trockenen
griechischen Weibwein dazy
reichen.

Tip!

Reisnudeln gibt es im grie-
chischen oder tirkischen
Lagen. In Griechenland
werden sie unter den Reis
gemischt, das schmeckt
kostlich. Fur 4 Personen
etwa 100 g Reisnudeln in
etwas Butter hellbraun ro-
sten, 250 g langkornreis
dazugeben und unter Rih-
ren g?usig werden lassen.
Mit 3/4 | Wasser aulgie-
fien und mit | Tee|ﬁf?e|
Salz wirzen. Zugedeck
bei schwacher Hitze in
20-25 Minuten garen.
Den Deckel abnehmen,
den Reis ausdampten las-
sen ung servieren.

Reis mir Reisnudeln ist eine typische
Beilage, die besonders gut zv Huhn
mit Zitronen und Basilikum palt,
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FLEISCH UND GEFLUGEL

Lammfleisch
mit
Artischocken

Arni mé angindres
awgolémono

In Griechenland werden hierfir
kleine, wild wachsende Arti-
schocken, die besonders wiir-
zig schmecken gesammelt.

Zutaten fir 4 Personen: |
& kleine Artischocken
700 g lommfleisch aus der Keule
Zitronensaft oder Essig |
| Zwiebel

40 g Butter

| Bund glatte Petersilie

| EBl. Mehl
Salz
Pleffer, frisch gemahlen
6 EBI. Zitronensafi

2 Eier

Etwas teurer * Raffiniert

Pro Portion etwa:

2500 k/600 keal

36 g Eiweil} - 40 g Fett
20 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
1 Stunde 40 Minuten

Tip!

Fir dieses Gericht eignen
sich auch statt der frischen
Artischocken, Artischocken-
herzen aus dem Glas. Die-
se abtropfen lassen und
erst 10 Minuten vor Ende
der Garzeit zum Lamm-
fleisch in den Topf geben.

38

1. Die Artischocken abspiilen,
Stiele und aubere harte Blatter
und die Blatispitzen bis zum
gelben unieren Teil mit der Ki-
chenschere abschneiden. Die
Artischocken halbieren, das
Heu mit einem Teeloffel aus
schaben. Die Artischocken in
einer Schissel mit Zitronen-
oder Essigwasser bedecken.

2. Das lammlileisch abspilen,
mit Kichenpapier trockentupfen
und in etwa 3 cm grolle Wir-
fel schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein wiirfeln. Die
Butter in einer Kasserolle erhit
zen, das Fleisch und die ge-
wirelle Zwiebel darin heﬂ an-
braten. Die Pefersilie abspiilen,
trockenschiitteln und chne die
groben Stiele kleinschneiden.

3. Das Mehl iiber das Fleisch

stauben und unterrihren. So
viel warmes Wasser dazugie-
Ben, bis das Fleisch knapp
bedeckt ist. Unter Rihren aufko-
chen lassen. Die Petersilie,
Salz, Pleffer und 2 EBloffel von
dem Zitronensaft unterrithren.
Die Arischockenhdlften aus
dem Wasser heben und auf

das Fleisch legen.

4. Das Gericht zugedeckt
etwa 45 Minuten bei schwa-
cher Hitze garen, dann von
der Kn:chsljle nehmen und et
was abkihlen lassen. Die Eier
in einer Schissel mit dem restli-
chen Zitronensaft verquirlen
und in die Sauce rihren. Kurz
erhitzen, aber nicht mehr ko-
chen lassen. Mit WeiBbrot

servieren,



Kaninchen
in Rahmsauce

Kounéli mé kaimaki

So mancher griechische Sonn-
tagsjager sorgt dalir, dal} die-
€5 eeiﬂe Gericht moglichst oft
auf den Tisch kommt.

Zutaten fir 4 -aer'sqn_rs.-n;

| ganzes kiichenferiiges Koninchen

oder 2 Kaninchenriicken, vom

1/2 | Weilhwein

40 g Butter
] m:_'ﬁeﬁgn::ﬂe Zwiehel

Salz
Pleffer, frisch gemahlen
2 lorbeerblétier

.‘2“,. @gwﬁ_rznefkep -
200 g Créme fraiche

Braucht etwas Zeit
Fur Gaste

Pro Portion etwa:

3900 & /930 keal

80 g Eiweils - 57 g Fett
7 g Konhlenhydrate

e 7ubereitungszeit: etwa
13 Stunden (davon
etwa 12 Stunden Marinierzei|

1. Die Kaninchenteile ab-
spilen und mit Kiichenpapier
trockentupfen. In eine Schiissel
legen und mit dem Weifwein
UbergieBen. Am besten iiber
Nacht etwa 12 Stunden
marinieren.

2. Die Kaninchenteile aus dem
Wein nehmen, abtropfen las-
sen und mit Kichenpapier trok-
kentupfen. Die Weibweinmari-
nade beiseite stellen. In einem
Brater die Butter erhitzen und
die Stiicke von allen Seiten
darin anbraten.

3. Die Zwiebel schalen, fein
wiurfeln, zum Kaninchen geben
und glasig werden lassen. Mit
der Weibweinmarinade auf-
gieBen, mit Salz und Pleffer
wiirzen und alles zugedeckt
etwa 20 Minuten schmoren.

4, Die lorbeerblatier und die
Gewiirznelken dazugeben, die
Créme fraiche unterrihren und
alles weitere 20 Minuten go-
ren. Mit Salz abschmecken,
und das Kaninchen mit Weil}-
brot servieren. Dazu passen
Bandnudeln, in Scheiben ge-
schnittene und in Butter gediin-
stete Zucchini und ein trockener
griechischer Weibwein.
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Beefsteaks
mit Schafkase

Biftéki mé tiri

Zutaten fir 4 Personen:

500 g mageres Rinderhackfleisch
| Zwiebel B

| /2 Bund glatie Petersilie )
I Teel. getrockneter Oregono

| /2 Teel. Pimentpulver

je 1 Prise gemahlener Kreuzkimmel
und Cayennepfleffer
Salz .
2 Scheiben altbackenes Weiflbrot
2 Eier

150 g Schafkase
4 EBl. Olivend

Schnell « Raffiniert

Pro Portion etwa:

2900 kJ /690 kcal

39 g Eiweif} - 54 g Fett
11 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Das Hackfleisch in eine
Schissel geben. Die Zwiebel
fein wurfeln, die Petersilie fein

hacken und mit den Gewurzen
zum Fleisch geben.

2. Das WeiBbrot kurz in Was-
ser einweichen, ausdriicken,
mit den Eiern zum Fleisch ge-
pen und alles gut miteinander
verknefen, bis ein geschmeidi-
?er Teig entstanden ist. Das

leisch, je nach gewiinschter
EeefsieaLgrﬁBe, in 4 oder 8
Portionen teilen.

3. Einen Suppenteller kurz mit

kaltem Wasser ausspilen. Eine
HackHeischportion in die Ver-
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tiefung legen und einen Fladen
formen. In die Mittle etwas von
dem Schatkase brockeln und
eine Fladenhalfte vorsichti
uberkloppen, die Rander E&sl
andricken. Aul diese Weise

alle Beefsieaks formen.

4. Die Beefsieaks entweder mit
dem Olivendl bepinseln und

bei mittlerer Hitze aul jeder Ser-

te 4-6 Minuten grillen, oder in
dem Olivendl in der Pfanne
genauso lange braten, bis sie
sich aut Druck mit dem Braten-
wender fest anfihlen.

Leber in
Rotweinsauce

Sikotakia mé saltsa

Zutaten fir 4 Personen:
500 g Kalbsleber B
I /4 | trockener Rotwein

| EBI. Mehl

6 EBl. Olivensl
4 Scholoten
| /8 | gekomie Brishe [Instant]
Pleffer, frisch gemahlen
1 Teel. getrockneter Oregano

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2200 K /520 keal

33 g Eiweild - 33 g Fet
13 g Kohlenhydrate

o Jubereitungszeit: etwa
2 Stunden (davon
etwa | Stunde Marinierzeit)

1. Die Lleber von Sehnen und
Hautchen befreien, in eine

Schissel legen, mit dem Rol-
wein begie%en und mindestens
| Stunde marinieren. Dann die
leber herausnehmen und ab-
tropten lassen. Die Rotweinma:
rinade beiseite stellen.

2. Die leberinetwa 1 1/2 cm
grofde Wiirel schneiden und
von allen Seiten leicht mit Mehl
bestauben.

3. In einer Planne 3 Eblofel
von dem Ol erhitzen und darin
die Leber von allen Seiten an-
braten. Aus der Planne nehmen
und auf einem Teller beiseite
stellen.

4, Die Schalotten halbieren

und in feine Streifen schneiden.
Das restliche Olivendl in die
Pfanne geben und darin die

Schalotten hellgelb anbraten.

5. Die Rotweinmarinade und
die Brihe dazugieBen, mit
Salz, Pleffer und dem Oregano
wurzen. Alles etwa 2 Minuten
bei schwacher Hitze kochen
lassen. Die Leber dazugeben
und unter RUhren 2-3 Minuten
kocheln, bis die Sauce dick
wird. Die Pelersilie fein hacken
und Uber das fertige Gericht

sireuen.

Im Bild oben: leber in Rotweinsauce
im Bild unten:
Beefsteaks mit Schafkase
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FLEISCH UND GEFLUGEL

Smyrna-
Woiirstchen

Sutsukakia smirnéika

Dieses Gericht stammt aus der
ehemals stark griechisch ge-
Erﬁglen Stadt Smyrna, dem

eufigen firkischen lzmir. Beim
Volkeraustausch 1924 brach-
ten umgesiedelte Griechen ihr
Rezept ins Mutterland.

Zutaten fir 4 fers::ngfj_:_m_____
700g Hack H?';SC_JLT_ (moglichst

zweimal duichgedreht]
2 Scheiben altbockenes Weilbrot

I Ei

| mittelgroBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

| Bund giatte Pelersiie
Salz -
Pleffer, frisch gemahlen

1 Teel. gemahlener Kreuzkimmel
Mehl

& EBI. Olivens!

5 mitielgrole Tomaten (etwa 600 g}
1/8 ] Wefﬁwer’n_

i Prise Zucker
Raffiniert

Pro Portion etwa:

3200 k /760 keal

47 g Eiweil} - 52 g Fett
25 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
| 1/4 Stunden

1. Das Hackfleisch in eine
Schiissel geben. Das Wei3brot
entrinden und kurz in warmem
Wasser einweichen, gui aus-
driicken und mit dem Ei zum
Fleisch geben. Die Zwiebel
schéalen und fein auf das
Fleisch reiben. Die Knoblauch-

42

zehen schdlen und durch die
Knoblauchpresse dazudriicken.
Die Petersi ’?e fein hacken und
ebenfalls in die Schissel ge-
ben. Alles mit Salz, Pfeffer und
dem Kreuzkimmel herzhaft
wiirzen und zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten.

2. Mit angefeuchteten Handen
aus je 1 EBlsffel Fleisch etwa
24 kleine Wiirsichen formen.

3. 2-3 EBloHel Mehl auf einen
Teller sieben. Die gewasche-
nen, gut abgetrockneten Han-
de leicht aut das Mehl driicken
und die Wrsichen zwischen
den bemehlten Handen noch-
mal kurz rollen.

4, In einer Planne die Halfte
des Olivenols erhitzen und die
Wiirsichen von allen Seiten
darin hellbraun anbraten.
Nebeneinander in eine fever
feste Form legen.

5. Die Tomaten hauten, halbie-
ren, dabei die Stielansétze und
Keme entfernen, die Tomaten
fein hacken. Den Backofen auf
180° vorheizen.

6. Das restliche Olivendl in
der Planne erhitzen und die To-
maten darin durchschmoren.
Mit dem Weilbwein aulgiefien,
autkochen, mit dem Zuc?(er und
174 Teeldffel Salz abschmek-
ken.

7. Die Sauce iber die Wiirst
chen in der Form giefen. Im
Backofen [Mitte) in etwa 25
Minuten fertigbacken. Dazu
passen Reis oder frisches
Weillbrot und ein Retsina.

Variante:

Frikadellen mit Joghurt-
sauce

Ketiédes formo ke jacirti

Statt Wrstchen aus der Hack-
fleischmasse 24 kleine Frika-
dellen tormen. 700 g Zwie-
beln in Scheiben schneiden
und in wenig Wasser mit 1 Ef3-
l6ffel Olivendl und 1 Teeloffel
Paprikapulver etwa 20 Minu-
ten kochen, in ein Sieb geben.
Die Zwiebeln auf dem Boden
einer feverfesten Form verteilen,
reichlich Pleffer dariiber streu-
en. Die Frikadellen darauf le-
gen und jeweils mit Bulferflock-
chen be|egen_ 174 | Weibwein
angieflen und die Frikadellen
bei 225° etwa 15 Minuten im
vorgeheizten Backofen (Mitte)
braun backen. Umdrehen und
die Rickseite ebenfalls in etwa
15 Minuten braun werden las-
sen. 500 g abgeiropfien grie-
chischen Joghurt mit 4 Eiern
verruhren und Uber die Frika-
dellen streichen. Die Frikadel-

len im Backofen weiterbacken,
bis sich die Oberflache bréunt.

Smyma-Wirsichen werden qus
Hackfleisch ge.:ﬂrmf und im Ofen
gebacken.
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LACHANIKA - DAS HEISST GEMUSE

Musaka mit
Auberginen

Mussakas mé melitsanes

Musaka = das ist das griechi-
sche Gerichtl Es schmeckt Ubri-
gens auch mit Zucchini oder
Karfoffeln siaft der Auberginen
phantastisch.

Zuiaien fir 4 Personen:
800 g Auberginen
Salz

2 Zwiebeln

3 Hleischtomaten

1./4 | Olivendl

&00 g Rinderhackflzisch
| /4 trockener Weillwein
Pleffer frisch gemahlen

1 Prise Zucker

1/2 Teel. Zimtoulver B
| EBI. frisch gehackier Oregono
[oder 1 Teel. getrockneter Oregano)
| Bund glatte Petersilie, gehack!
100 g Semmelbrosel

100 g Kefolotiri-Kése oder
Parmesan, frisch gerieben
40 g Butter

4 Ff3l. Mehl

3/4 | Milch

MuskatnuB, frisch gerieben
Zitronensoft

3 Gier

Butter fir die Form

Braucht etwas Zeit

Pro Porfion efwa:

6400 k| /1500 keal

64 g Eiweily - 110 g Fett
54 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
3 Stunden
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1. Die Auberginen abspiilen.
Die Stielansatze entfernen, die
Auberginen in etwa 1/2 cm
dicke langsscheiben schnei-
den. In Salzwasser 20 Minuten
ziehen lassen. Herausnehmen
und zwischen Kichenpapier
legen. Die Zwiebeln fein wir
feln. Die Tomaten héauten und
klein wiireln.

2. Etwas Olivendl erhitzen, die
Auberginen anbraten. Aut Kii-
chenpaopier enffetten. Dann die
Zwieﬁﬂ und das Hackileisch
anbraten, die Tomaten, den
Weibwein, die Gewiirze und
die gehackle Petersilie dazuge-
oen. Zugedeckt etwa 20 Minu-
fen garen. Die Brosel, bis auf
2 Ebloffel. und die Halfte vom

Kase, untermischen.

3. Die Butter erhitzen, das
Mehl einrihren und anschwit-
zen. Die Milch einriihren und
autkochen, dann etwa 10 Mi-
nuten unter Rihren kécheln. Mit
Salz, Pleffer, Muskat und Zitro-
nensaft wirzen. 2 Eier mit dem
restlichen Kase in die Sauce
rUhren. Eine feverfeste Form
ausfetten, mit den Ubrigen Sem-
melbroseln ausstreuen.

4. Den Backoten auf 180°
vorneizen. Das resfliche Ei un-
ter die Hackfleischmasse rijh-
ren. Die Form mit der Hélfte
der Auberginenscheiben ausle-
gen, das Hackfleisch darauf
streichen, mit den restlichen Au-
berginen belegen und mit der
Sauce begiePen. Im Backofen
[Mitte) in etwa 1 Stunde fertig-
backen.



Nudelauflauf

Pastitsio

Nudelfans schlagt bei diesem
Auflouf das Herz hoher. In
Griechenland gehort er zum
festen Reperfoire der Alltagski-
che und Tavernen. Servieren
Sie ihn in Quadrate geschnit-
ten und mit einem frischen bun-
ten Salat!

Zutaten fir & Personen:

250 g Makkaroni [moglichst aus
Hartweizengriel3]

4 EBI. Olivens|

| mi Hefgrﬂﬁe Zwiebel

600 g Rinderhackfleisch

3 Fleischiomaten fetwa 700 g

] Bund glatte Petersilie
Salz

Pleffer, frisch gemahlen

/41 frockener Weibwein
40 g Butter

4 EBI. Mehl

3/41Milch
| Prise MuskatnuBB, frisch gerieben

| EBl. Zitronensaft
J Eier )
100 g Ketalotir-Kése oder

Parmesan, fr:'&::h gerieben
Feft fiir die Form

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

5100 kJ/1200 keal

&1 g Eiweild - 72 g Fett
72 g Kohlenhydrate

® 7ubereitungszeit: etwo
| Stunde 40 Minuten

1. Die Makkaroni in Salzwas-
ser bif¥fest kochen. Das Oliven-
&l erhitzen. Die Zwiebel fein
wiirfeln und darin andiinsten.
Das Hackfleisch dazugeben.
Die Tomaten hauten, klein wir-
feln und untermischen. Die Pe-
tersilie fein hacken, mit den
Gewiirzen und dem Weildwein

unterrUhren und alles etwa
10 Minuten kocheln.

2. Die Butter erhitzen, das
Mehl einrihren, anschwitzen
und langsam die Milch dozu-
gieBen. Etwa 3 Minuten unter
Ruhren kécheln, mit Salz, Pfef-
fer, der Muskatnul und dem Zi-
tronensaft wirzen, etwas ab-
kishlen lassen, dann 2 Eier un-
terruhren. Den Backofen auf
180° vorheizen.

3. Eine feverfeste Form auster
ten. Die Halfte der Makkaroni
hineinschichten und etwas von
dem Kdase dariber streuen.
Das ubrige Ei unter das Hack-
Hleisch rithren und die Mi-
schung auf die Nudeln strei-
chen. Die restlichen Makkaroni
dariiber legen, mit der Sauce
begiefen und mit dem restli

chen Kdse bestreuen.

4. Die Form in den Backofen
(Mitte) schieben und das Ge-
richt in etwa 40 Minuten fertig-
backen, bis die Oberflache
schon gebrdunt ist. Dann aus
dem Backofen nehmen, den
Auflauf in Quadrate schneiden
und servieren. Dazu palt ein
leichter griechischer WeilBwein
oder ein Bier.

45
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LACHANIKA - DAS HEISST GEMUSE

Gemuse-
auflauf

Briami

Zutaten fir 4 Personen
je 300 g Auberginen, Zucchini und
Kartoffeln
600 g Tomaten

2 Paprikaschofen

| Bund Frohlingszwiebeln
| Bund Petersilie - Salz
Pleffer frisch gemaﬁl'éﬁ
1 Bund Basilikum

3 Knoblauchzehen

100 cem Olivenol

Fett fir die Form

Vegetarisch ¢ Preiswert

Pro Portion etwa:
1700 k) /400 keal

8 g Eiweil} - 28 g Fett
28 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeil: etwo
2 Stunden

1. Die Auberginen und die
Zucchini puizen, die Karfoffeln
schalen. Das Gemiise in etwa
1/2 cm diinne Scheiben
schneiden. Die Tomaten heifs
UberbrUhen und hauten. Die
Halfte der Tomaten klein wiir-
feln, dabei die Stielansatze ent-
fernen.

2. Die Paprikaschoten halbie-
ren, die Trennwdnde und die
Kerne entfernen, ausspilen, in
Streifen schneiden. Rie Frih-
lingszwiebeln putzen und in
Ringe schneiden. Die Petersilie
waschen und fein hacken.

3. Eine feverfeste Form ausfet-
ten. Die Tomatenwirfel und die
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anderen Gemiise hineinschich-
ten und jeweils mit der gehack-
ten Pelersilie bestreven. Jede
Schicht salzen und pleffern.
Das Basilikum in Blatichen dar-
uber streuen. Den Backolen auf
180° vorheizen.

4, Das Olivendl in eine kleine
Schissel geben. Die Knob-
louchzehen dazudriicken, ver-
ruhren und Uber den Aullauf
gieBen. Die restlichen Tomaten
in Scheiben schneiden und dar-
uber legen.

5. Den Auflauf mit Alufolie ab-
decken und im Backofen [Mitte)
etwa 1 Stunde garen, dann
die Folie abnehmen und das
Gerichi weitere 30 Minuten
uberbacken.

Zucchini-

auflauf
Sfogato

Zutaten fir 4 Personen:
800 g Zucchini

| Zwiebel
6 EBl. Olivenol

400 g Rinderhackfleisch
Saft von 1 /2 Zitrone

Salz :
Pleffer, frisch gemahlen

] Bund glafie Petersilie
] Bund Dill

4 FEier

2 EBI. Milch B
100 g Kefalotiri-Kase oder
Parmesan, frisch gerieben
2 EBl. Semmelprosel
Fett fur die Form

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

3100 kJ/740 kcal

45 g Eiweil - 55 g Fett
17 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Die Zucchini putzen und
klein wiirteln. Die Zwiebel fein
reiben. In einer Planne oder
einer Kasserolle mit Deckel das
Olivendl erhitzen, die Zwiebel
und das RinderhackHeisch darin
anbraten. Den Zitronensaft und
1/2 Tasse Wasser dazugielen,
salzen, pteffern und offen etwa
10 Minuten kécheln. Dann die
Zucchiniwirfel dazugeben und
zugedeckt etwa 15 Minuten
schmoren.

2. Die Petersilie und den Dill
fein hacken. Unter die Zucchini-
Hackfleisch-Mischung riihren.

3. Die Eier mit der Milch ver-
quirlen, salzen, pleffern, die
Halfte von dem Kdse untermi-
schen und mit der Zucchini-
Hackfleisch-Mischung vermen-
gen.

4, tine feverteste Form auster-
ten und mit 1 EBloffel von den
Semmelbroseln aussireuen. Die
Mischung einfillen und mit
dem resrﬁchen Kase und den
Ubrigen Semmelbréseln be-
streven. Im Backofen (Mitte)
pei 180° in etwa 30 Minuten
backen.

Im Bild oben: Gemiseauflauf
Im Bild unten: Zucchiniauflauf
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LACHANIKA - DAS HEISST GEMUSE

Gefullte
Schuhchen

Melitsénes papoutsdkia

Die »*Schuhe¢ sind in diesem
Fall Auberginen, ober auch
Zucchini-Schithchen schmecken
késtlich. Sie kénnen die
»Schithchen« quch in der Fett
ofanne des Backotens zube-
reifen.

Zuiaien fir 4 Personen:

FE

4 mittelgrofie AJ:{E?_er en

4 EBl. Olivenal

I grobe Zwigpel

300 g Rinderhackfleisch

2 groBe Fleischtomaten

Salz

Pleffer, frisch gemahlen

I Bund glofte Petersilie

2 B, Semmelbrasel

100 g Kelalotir-Kése oder
FParmesan, frisch gerieben
50 g Butter

2 schwach gehdfie EBT Mehl

172 | Milch

| Ei
| £}, Tomatenmark

Fett fir die Form -

Raffiniert * Preiswert

Pro Portion etwa-

3500 ¥ /830 keal
38 g Eiweil - 61 g Fett
35 g Kohlenhydrate

* Zubereifungszeit: etwa
2 Slunden

1. Die Auberginen abspiilen,
abtrocknen und die Stiel und
Blitenanstitze abschneiden.

48

2. Das Olivendl in einer Pfan-
ne erhitzen und die ganzen
Auberginen von allen Seiten
darin anbraten. Etwas abkih-
len lassen, halbieren und mit
einem EBléfel vorsichtig das
Fruchifleisch, bis auf einen
Rand, herausschaben, klein-
hacken und beiseite stellen.

3. Die Zwiebel schélen und
fein wirfeln. Mit dem Hack-
fleisch im verbliebenen Ol in
der Pfanne anbraten. Das klein-
gehackte Auberginenfleisch
dozugeben. Die Tomaten héu-
ten und kleinschneiden, dabei
die Stielansatze und Kerne ent-
fernen. Die Tomaten zu den
Ubrigen Zuiaten geben. Alles
etwa 5 Minuten gut durch-
schmoren. Mit Salz und Pleffer
abschmecken. Die Pefersilie
fein hacken und unter die Zuta-
ten in der Planne mischen. Die
Semmelbrosel und die Halfte
von dem Kd&se unterrihren.

4, Eine grofde feverfeste Form
austefien. Die ausgehdhlten
Auberginenhdlften nebeneinan-
der hineinsetzen und mit der
Hackfleischmischung fillen.

5. Fir die Béchamelsauce die
Butter in einem Topt erhiizen,
das Mehl einrihren und an-
schwitzen lassen. Die Milch un-
ter standigem Rihren dazugie
Ben und aufkochen lassen,
dann etwa 10 Minuten bei
schwacher Hitze eindicken.
Immer wieder rihren, damit die
Sauce nicht anseizt.

6. Den Topf von der Kochstelle
nehmen und die Sauce mit
Salz, Pleffer, Muskatnul und

dem Zitronensaft abschmek-
ken. Das Ei in einer Tasse ver-
quirlen und mit dem Schneebe-
sen einriihren, den resilichen
Kase ebentdlls in die Sauce
rihren. Den Backofen auf
225° vorheizen.

7. Die Auberginenhdlfien dick
mit der Béchamelsauce iber-
ziehen. Das Tomatenmark in

1 Tasse Wasser anriihren und
um die Auberginen giefien.

8. Die Form in den Backofen
(Mitte) stellen und das Gericht
in 30-40 Minuten tberbak-
ken. Dazu paldt ein griechi-
scher Rotwein,

Variante:

Gefillte Zucchini-
schuhchen
Kolokithdkia papoutsdkia

Stait der Auberginen 4 grofie
Zucchini etwa 10 Minuten in
kochendem Salzwasser vorga-
ren, langs halbieren, die Stiel-
und Blitenansaize entfernen,
das Fruchifleisch bis auf einen
I cm dicken Rand ausschao-
oen. Dann wie im Rezept be-
schrieben mit Hackfleisch fillen

und Uberbacken.

Die 2Auberginen-Schuhes haben es in
sich: eine kstliche Fillung aus Hack-
fleisch und griechischem Kése.
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LACHANIKA - DAS HEISST GEMUSE

Auberginen-

rolichen
MelitsGnes poira

ZJTGTEIT fLJ.I" iI FE'&.S-G'I"]E‘I'".'.'

3 dicke Auberginen

Salz -
1./8 | Moiskeim- oder

Sonnenblumend! zum Ausbacken
2 mitielgrofle Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

4 BRI Olivend

500 g mageres Rinderhackfleisch

2 EBI. Tomatenmark
& ERL WeiBwein

Pfeffgr:_ frisch gemahlen

U’ 2 Teel. getrockneter Oregono
I Bund glatte Petersilie, gehackt

3 Eier

6 EBIL Milch

H}Dg KassériKase oder Gruyére

Fett Fur die Form -

Raffiniert

Pro Portion etwa:

4200 k] /1000 keal
45 g Eiweil3 - 84 g Fett
13 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Die Auberginen waschen
und putzen und in langsschei-
ben schneiden. Etwa 20 Minu-
ten in Salzwasser stehen las-
sen. Dann auf Kichenpapier
frocknen.

2. Etwas Ol erhitzen und die
Auberginen portionsweise von
beiden Seiten darin braten.

3. Die Zwiebeln wirdeln, die

Knoblauchzehen dazudricken.
In dem Olivendl andiinsten,

50

das Hacklleisch dazugeben
und anbraten. Das Tomaten-
mark, 1/8 | Wasser, den

WeiBwein, Salz, Pleffer, den

Oregano und die Petersilie un-
terrhren und gut durchkochen.

4. Auf jede Auberginenschei-
be 1 Teeldttel von der Fleisch-
masse geben, zu Rollchen for-
men und in die gefettele Form
legen. Die Eier mit der Milch

verquirlen und dariber gielen.

Den Kase daruber streuen. Im
Backofen [Mitte) in etwa 25
Minuten Uberbacken.

Gefullte
Tomaten und
Paprika

Domates ké piperiés

Zuff:i'en_lrﬁf 4 Persgnen:
4 groBe Tomaten

4 grine Paprikaschoten

Zucker

Salz

Pleffer, frisch gemahlen
8 EBI. Olivensl

| Zwiebel

400g E’r‘_nderhnckﬂer;ch
60 g Reis

1 /2 Bund glatie f’e?e.rsjﬁe, gehackt

I Prise Pimenipulver
3 Efl. Semmelprosel

4 Kartoffeln

| EBl Tomatenmork
Fett fiir die Form

Preiswert * Raffiniert

Pro Portion etwa:
3000 kI/710 keal

29 g Eiweil} - 52 g Fet
37 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Die Tomaten und die Papri-
kaschoten abspilen und je ei-
nen Deckel abschneiden. Die
Tomaten aushohlen, das Frucht-
Heisch kleinhacken. Von den
Paprika Trennwande und Kerne
entternen und ausspllen. Eine
feverteste Form ausfetten. Das
Gemise hineinsetzen. Die To-
maten mit wenig Zucker, Tomo-
ten und Paprika mit etwas Salz
und Pleffer ausstreuen.

2. Etwas Olivendl erhitzen.
Die Zwiebel wiideln, andiin-
sten, das Hackfleisch dazu-
geben und anbraten. Das
Tomatenfruchtfleisch, den

Reis und die Petersilie mit etwa
1,2 Tasse Wasser untermi-
schen. Mit dem Pimentpulver,
Pfeffer und Salz wiirzen und
durchkochen.

3. Die Tomaten und Paprika
mit der Mischung fullen, mit
den Semmelbroseln bestreuven.
Den Gemisen den Deckel auf-
setzen, das restliche Olivendl

dariiber giefien.

4. Die Kartoffeln schalen, vier-
teln und zwischen das Gemiise
legen. Das Tomatenmark in ei-
ner Tasse Wasser verrihren
und zum Gemiise giellen. Im
Backofen [Mitte) bei 180°
etwa | Stunde garen.

Im Bild cben:

Getullte Tomaten und Paprika
Im Bild unten: Auberginenrolichen
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GLIKA KE ZACHAROTA - SUSSES

Pastete mit

Vanillecreme
Galaktobouriko

Diese Pastete lafit sich als Des-
sert fir viele Gaste gut vorbe-
reiten. Bedecken Sie die Paste-
te dann mit einem teuchten
Tuch und schicben Sie sie
rechtzeitig bevor die Gaste
kommen in den Backofen.

._Z_l._.rfil"._'I"FE'ﬂ. fir etwa 30 Stiicke:
3 Eier

300 g Zucker
90 g Hu]r.’*.ﬂ.reizerﬁrféﬁ _
| Vanillestange [oder 2 Packchen
Vanillinzucker| i

| unbehandelte Zitrone

| TAvich =
| Prise Salz
etwa 300 g (6 Blatter) Filloteig
[ersatzweise etwa .50@ g tief- -
gefrorener Blétterteig, aufgetaut]
150 g Butter
8 EBI. Milch
| Teel, Zlm?pul'\r‘er
Butter fir das Backblech

Raffiniert * Fur Gaste

Bei 30 Stiicken pro Stiick etwa:
80 kJ/230 kcal

10 g Eiweil - 17 g Fel

11 g Kohlenhydrate

¢ /ubereitungszeit: etwa
2 Stunden

52

1. In einer Ruhrschussel die

Eier mit 200 g Zucker schau-
mig schlagen. Den Grief} ein-
rieseln lassen. Die Vanillestan-

ge langs aufschneiden, das
Mark herausschaben und dao-

zugeben. Die Zitrone heil’ ab-
spulen, die Schale abreiben
und unterrihren. Die Zilrone
auspressen, den Salt beiseite
stellen.

2. Die Milch unter die Masse
in der Rihrschissel mischen,
die leere Vanillestange und
das Salz dazugeben, alles in
einen Topf giegen und unter
Ruhren aufkochen. Wenn die
Mischung dick wird, den Topf
von der Kochstelle nehmen. die
Vanilleschote entternen und die
Creme abkuhlen lassen. ab
und zu umrihren.

3. Ein Backblech mit etwas
Butter ausfetten. 3 Filloteig-Blér
ter darauf legen, die Rander
uberhangen ?ass.en. (Bei Blatter-
teig 2 x 4 Platten aufeinander
legen und jeweils etwa 5 ¢m
groer als das Blech ausrollen,
so daf) zwei groPe Teigblatter
entstehen. Das Blech kalt ab-
spilen und eine Teigplatte dar-
auf legen.)

4. In einem kleinen Topf die
Butter und die Milch erwar-
men. Die Teigblater aut dem
Blech gut damit bepinseln.
[Blatterteig muld nicht bepinselt
werden. |



5. Die abgekihlte Vanillecre-
me gleichmdbig auf dem Teig
verteilen, dann die Rander der
Teigblatier nach innen umklap-
pen. Sowohl beim Fillo- als
auch beim Blatierteig die Ran-
der mit der Milch-ButieriV\i-
schung bepinseln.

6. Weitere 3 Filloteig-Blatter
oder die Ubrige ausgerollie
Blatterteigplatte iber die Fil-
lung auf dem Blech legen.
Wieder den Teig mit der
Milch-Butter-Mischung bepin-
seln — auch den Blatterteig —,
die Rander nach unten einklap-
pen, so daf} die Pastete be-
deckt ist. Den Backofen auf
180° vorheizen.

7. Mit einem scharfen Messer
in die Pastefe vorsichtig etwa
7/ cm breite Streifen [auf der
breiteren Blechseite) und 6 cm
breite Sireifen [auf der schmale-
ren Blechseite) einritzen, so
daf3 etwa 30 Rechtecke eniste-
hen. Diese noch einmal diago
nal einschneiden, so dal aus
jedem Rechteck 2 Dreiecke
werden.

8. Die Pastete mit etwas Was-
ser besprenkeln. Das Blech in
den Backofen [Mitle) schieben
und die Pastete 35-40 Minu-
ten backen. Inzwischen in ei-
nem Topf den restlichen Zucker
mit dem Zimipulver und dem
Zitronensaft mit 1/8 | Wasser
1-2 Minuten zu Sirup kochen,
abkuhlen lassen und die heife

Pastete damit tréinken.

Tip!

Ubrigen Fillo- oder Blatter-

teig kdnnen Sie in Folie

- verpackt im Kihlschrank
5-6 Tage autbewahren
und zum Beispiel fir die
Zubereitung von Kasedrei-
ecken verwenden.

Das Einschneiden der Pa-

stete vor dem Backen ist

Ubrigens ganz wichtig,
damit sich der Teig wah-
rend des Backens nicht
aufbléhen kann. Sie sollten
den Teig allerdings nicht
ganz durchschneiden,

sonst zerfdallt die Pastete.

59
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GLIKA KE ZACHAROTA - SUSSES

Honig-
happchen

loukoumades

Diese kleinen frifierien, in Ho-
nigsirup getrankien Hefeteig-
Balichen gibt es in vielen Vario-
tionen im gesamten Orient,
Frisch gebacken schmecken sie
am besten.

Zutaten fiir etwa 40 Stick:
200 g Honig
| Stick Zimistange
Softvon 1/2 Zirone
230 g Meh

20 g Hefe [1/2 Wirlel)

| Prise Salz. '
Ei" .‘.r_"um. ]tn'ﬁe.rerl

Braucht etwas Zeit

Bei 40 Stick pro Stick etwa:
180 kJ/43 kcal

| g Eiweil} - 1 g Fett

/ g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwo
2 1/2 Stunden

54

1. Den Honig mit 1/2 | Was-
ser, der Zimistange und dem
Zitronensatft in einen Topf ge-
ben und etwa 15 Minuten

sprudelnd kochen, dann abkuh-

len lassen.

2. Das Mehl in eine Schissel
sieben, in die Mitte eine Mul
de driicken und die Hefe hin-
einbréckeln. Knapp 1/8 | war:
mes Wasser in die Mulde gie-
fBen und die Hefe mit etwas
Mehl zu einem Vorteig verrih-
ren. Die Schussel mit einem
Kuchentuch abgedeckt warm
stellen und den Teig minde-
stens 1/2 Stunde gehen lassen.

3. Das Solz aut dos Mehl ge-
ben, noch einmal knopp 1/8 |
warmes Wasser dazugielen

und alles zu einem geschmeidi-

gen Teig verrihren. Die Schis-
sel mit einem Kiichentuch be-
deckl warm stellen und 1-11/2
Stunden gehen lassen, bis sich
die Menge verdoppelt hat.

4, Reichlich Ol in einer Friteu-
se oder einem Fritieriopf erhit-
zen, bis ein in das heifie Ol

gehaltener holzemer Zahnsto-

cher Blaschen wirft.

5. Einen Teller mit einer dop-
pelten lage Kichenpapier, ei
nen Schaumloftel, den Topt mit
dem Honig-Zitronen-Sirup und
einen Teller fur das fertige Ge-
back bereitsiellen.

6. Die Hande und einen Tee-
loffel mit etwas Ol einfetten. In

die linke Hand etwas Teig neh-

men und zwischen Daumen
und Zeigefinger ein haselnuf}
grobes Teigballchen heraus:

dricken. Das Ballchen mit dem
Teeloffel abnehmen. schnell mit
dem Daumen vom Loftel ab-
streifen und in das heifBe Fett
fallen lassen. Kurz backen, bis
sie leicht gebraunt sind. Aut
diese Weise jeweils 5-6 Ball
chen auf einmal backen, bis

der Teig verbraucht ist.

7. Die Ballchen mit dem
Schaumloffel aus dem Fett he-
ben, aut Kichenpapier kurz
entfetten, dann in den Sirup
tauchen. Kurz ziehen lassen,
auf einem Teller abkihlen las-
sen, dann servieren.

Tip!

Sie brauchen schon etwas |
Ubung, um die Teigball
chen wie beschrieben zu
formen — richtig gut kon-
nen das nur die griechi-
schen loukoumades-Bak-
ker. Einfacher als die Ball-
chen zwischen Daumen
und Zeigelinger herauszu-
drucken ist es, mit einem
Teelottel etwas Teig abzu-
nehmen und ihn mit einem
zweiten in das Fett abzu
streifen. Dann werden die
Ballchen zwar nicht so
gleichmaBig, aber sie
schmecken trotzdem
kasstlich.

Honighappchen sind eine sifle
griechische Kostlichkeit und schmek-
ken gut zu einer Tasse Kaffee
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GLIKA KE ZACHAROTA - SUSSES

Grief3-Halva

Politikos halvas

Zutaten bir & Personen:

| /2 unbehandslten Zitrone
2 Gewiirznelken

/2 Zr'mrs:fange

250 g Zucker
125 g Butler
250 g Hortweizengrief
100 g Mondelstiffe

| Teel. Zimipulver

2 Teel. Puderzucker

Gelingt leicht

Pra Portion etwa:
2500 kJ/600 keal

8 g Eiweil3 - 27 g Fett
80 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwo
3 Stunden |davon
etwa 2 Stunden Kithlzzit)

1. 1721 Wasser mit der Zitro-
nenschale, den Gewirznelken,
der Zimtslange und dem Zuk-
ker in einem Topt aufkochen,
dann ebwa 5 Minuten bei
schwacher Hitze kdcheln las-
sen. Beiseite stellen.

2. Die Butter in einem Topf mi
breitem Boden zerlassen. Den
Grief} einrieseln lassen und bei
mittlerer Hitze unter Rihren an-
rGsten, bis er ganz leicht Farbe
annimmt, Dann die Mandelstil-
le dazugeben und mitrdsten,
bis alles goldgelb ist.

3. Das Zuckerwasser aus dem
beiseite gestelllen Topt durch-
sieben. Den Topf mit dem
Grield von der Kochstelle neh-
men und die Zuckermischung

50

unter Ruhren langsam dozugie-
Ben. Vorsicht, es kann spritzen.
Bei schwacher Hitze unler stan-
digem Rihren etwa 8 Minuten
weiterkochen, bis ein sehr dik-
ker Brei entslanden ist.

4. Eine Schissel mit Wasser
ausspiilen, die Masse hineinge-
ben, glatistreichen und etwa

2 Stunden kiihl stellen. Dann
aul eine Platte stirzen und mit
Zimtzucker bestreuen.

Gelee
mit frischen
Fruchten

Gelé froiton

Zutaten fiir d—f:‘f:-'Pe_rj_sqqgrj:_______

1 mittelgrofBe unbehandelte Crange
200 g Jucker )

1 5 Blatt weifle Gelatine

1 /4 | Orangensaft

1/4 | Zitronensaft

1/4 | lrockener Sherry

2 cl griechischer Weinbrand
600-700 g gemischte frische
Friichte [Kirschen, Erdbeeren,

Weinfrauben und Feigen]

Braucht etwas Zeit

Bei 4 Personen pro Portion etwa:
2000 kJ /480 keal

23 g Eiweih - 1 g Fett

83 g Kohlenhydrate

» /ubereilungszeit: etwa
6 Stlunden |davon
etwa 5 Stunden Kihlzeit)

1. Von der Orange die Schale
ohne die weif’e Innenschale in
einen Topt abreiben und mit

172 | Wasser und dem Zucker
etwa 3 Minuten sprudelnd auf
kochen.

2. Die Gelatine etwa 2 Minu-
ten einweichen, ausdriicken
und in dem Orangensirup unfer
Rishren autlésen. Den Topt von
der Kochstelle nehmen, die
Safte, den Sherry und den
Weinbrand unterriihren.

3. Eine grofle Puddingform kalt
ausspillen und etwa ein Drittel
der Geleeflussigkeit hineinge-
ben. Im Kihlschrank fest wer-
den lassen.

4. Inzwischen die Friichte vor-
bereiten und eventuell klein-
schneiden. Die geschalte
Orange filetieren. Die Halfte
der Friichte auf die Gelee-
schicht in der Form verteilen,
dann wieder ein Drittel von der
Geleeflussigkeit dariber gie-
Ben und im Kihlschrank fest
werden lassen.

5. Die restlichen Frichte ouf
die Geleeschicht geben und
mit der Ubrigen Geleeflissigkeit
bedecken. Das Frichtegelee
3-4 Stunden im Kﬂhlscﬁrunk
fest werden lassen.

Dann auf eine Platte stirzen
und servieren.

Bild oben: GrieliHalva
Bild uniten:
Gelee mit frischen Friichten
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GLIKA KE ZACHAROTA - SUSSES

Mandelgeback

Kourabiédes

Zutaten fir etwa 40 Stiick:
200 g weiche Butter
150 g Zucker

] Péckchen Vanillinzucker |
1 EB. Ouzo [ersatzweise | Prise
,_-‘fkﬂr'spuiverj

2 Eier

] Prise 5{:{&;- -
3759 MEH

125 g gemahlene Mandeln
40 Gewirznelken

g JE.'?:{. Rosenwasser (griechisches
oder lurkisches _Spez."a.l'g_es_gj'_vgi_{r_}_

Puderzucker

Butter fir das Backblech

Gelingt leicht

Bei 40 Stick pro Stick etwa:
490 kJ/ 120 keal

2 g Eiweil - 7 g Fett

12 g Kohlenhyarate

¢ 7Zubereitungszeit: etwa
| Stunde 40 Minuten

1. Die Butier zerlassen, mi
dem Zucker in eine Rihrschis-
sel geben und schaumig rih-
ren. Den Vanillinzucker, den

Quzo, die Eier und das Salz
dazugeben und unterrihren.

2. Das Mehl auf die Masse
sicben, die Mandeln dazuge-
ben und unterrihren. Alles zu
einem geschmeidigen Teig
verkneten, Zugedeckt etwa
15 Minuten im Kihlschrank
ruhen lassen. Den Backofen
aut 180° vorheizen.

3. Ein Backblech mii Butter gut
austetien. Aus dem Teig pflau-
mengrofle, ovale Platzchen for-

o8

men und aut das Backblech
setzen. Die Oberllachen der
Platzchen mit einem Messerrik-
ken leicht abflachen. In jedes
Platzchen eine Gewurznelke
stecken und im Backofen [Mit-
te) etwa 20 Minuten backen,
bis sie ganz leicht Farbe an-
nehmen.

4. Die noch warmen Platzchen
mit dem Rosenwasser leicht
bepinseln. Reichlich Puderzuk-
ker auf einen Teller geben und
die Platzchen darin wenden,
dann servieren.

Grief3kuchen

Revani

Zutaten fir 1 Springform von

28 cm @ [etwa 12 Stick):

125 g' Menl!

3 Teel. Backpulver
140 g .“{u.'hve.-';—:e.ﬁgrr'eﬁ
| Prise Salz

Ofier
200 g weiche Butter
375 g Zucker

| Packchen V;:n:‘l':'.‘nzu&e.'
5_[} g Eﬁ_ﬂﬂ'&fﬁﬁﬁe

abgeriebene Schale von
| unbehandeften Orange

1 /8 | Crangensaft

2 EBI. griechischer Weinbrand
Saft von 12 Zitrone

Butter fiir die Form

Gelingt leicht

Bei 12 Stick pro Stick etwa:
1800 k|/430 kecal

7 g Eiweil} - 20 g Fett

52 g Kohlenhydrate

* 7ubereitungszeit:
etwa 1 1/2 Stunden

1. Das Mehl und das Backpul-
ver in eine Rihrschiissel sieben,
den Grief) und das Salz unter-
mischen,

2. Die Eier trennen. Die Eiwei-
De steif schlagen. In einer an-
deren Schissel die weiche But
ter mit einem Drittel von dem
Zucker, dem Vanillinzucker und
den Eigelben schaumig rihren.

3. Abwechselnd die Mehl-
Griefy-Mischung und den Ei-
schnee untermischen. Dann die
Mandelstifte, die Orangen-
schale und den Orangensaft
unterrihren.

4, Den Backofen auf 175°
vorheizen. Eine Springform
ausfefien. Den Teig in die Form
gieflen und im Backofen (Milie)
45-60 Minuten backen.

3. Den restlichen Zucker mit
dem Weinbrand, dem Zitro-
nensaft und 1/8 | Wasser in ei-
nen Topf geben und gut durch-
kochen. Den ferfigen Kuchen
damit franken.

Im Bild oben: Grieflkuchen
Im Bild unten: Mandelgebdck
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GLIKA KE ZACHAROTA - SUSSES

Osterbrot

Tsourékio

Zutaten fur 1 Osterbrot:
8 Eier

role Ostereierfarbe

1/2 Teel. O

500 g Mehl

30 g Hele (3/4 Wirlel]
100 g Zucker

100 g Butter

1 Prise Salz
abgeriebene Schale von
| unbehandelten Orange B

1 Teel. Anispulver
| Eigelb

J0g Sesomsomen
Buter fur dos Backblech

Braucht etwas Zeit

Pro Osterbrot etwa:
17000 kJ/4000 keal

130 g Eiweif3 - 180 g Fett
480 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeil: etwa
3 3/4 Stunden [davon
etwa 2 1/4 Stunden Ruhezeit]

1. In einem Topf reichlich
Wasser zum Kochen bringen
und S Eier darin etwa 5 Minu-
ten kochen. Dann mit der roten
Ostereierfarbe nach Anleitung
farben und mit dem Ol einrei-
ben, damit sie schén glanzen.

2. Das Mehl in eine Rihrschis-
sel sieben. Eine Mulde in die
Mitte dricken. Die Hefe in ei-
ner kleinen Schissel mit &6 ER-
lofteln warmem Wasser und

| Teeloffel Zucker glattrishren,
in die Mehlmulde giefen und
mit etwas Mehl verrihren. Die
Schissel mit einem feuchten
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Tuch bedecken und an einem
warmen Ort etwa 30 Minuten
gehen lassen.

3. Die Butter in einen Toplf

pen und zerlassen. Den restli-
chen Zucker, die flissige, lav-
warme Butter, das Salz, die
Orangenschale, das Anispulver
oder den QOuzo und die restli-
chen Eier unter den Teig mi-
schen und kneten, bis ein wei-
cher, elastischer Teig entstan-
den ist. Klebt er an den Han-
den, diese mit Ol einreiben, ist
der Teig zu fest, noch 2 EBIoH
fel Mjlri unterkneten.

4. Den Teig zugedeckt an ei-
nem warmen Ort etwo

I 1/2 Stunden gehen lassen,
bis sich sein Volumen etwa ver-

doppelt hat.
5. Den Teig aus der Schissel

nehmen und mit eingedlten
Handen nochmals gut durch-
kneten. Dann etwa ein Drittel
von dem Teig abschneiden
und beiseite legen.

6. Aus dem grolderen Stick
Teig einen langlichen, etwo
5 ¢m hohen Laib formen und
an den Seilen zusammendrik-
ken. Ein Backblech ausfetten
und den Laib darauf legen.

7. Den beiseite gelegten Teig
in 4 Teile teilen. Diese jeweils
zu Worsten rollen — etwa in
lange des Laibes. Je 2 Rollen
umeinander winden und um
den laib herum legen und
leicht festdriicken.

8. Den Backofen aut 180°

vorheizen.

9. Das Eigelb in einer Schissel
mit 1 EBl6Hel Wasser verrih-
ren. Das Brot domit bepinseln,
dann dick mit dem Sesamso-
men bestreuen. Das Brot noch
etwa 15 Minuten gehen las-
sen.

10. In das Brot in gleichmaBi-

en Abstanden 5 Verfiefungen
grﬁcken und die gefarblen Eier
hineinsetzen.

11. Das Brot auf dem Back-
olech in den Backoten [Mitte)
schieben und in 30-40 Minu-
ten backen. Dann herausneh-
men und auf einem Kuchengit-
ter auskihlen lassen.

Variante:
Neujahrskuchen
Vasildpitia

Den Teig wie beschrieben zu-
bereiten und eine in Alufolie
gewickelte Miinze darin ver-
stecken. Dann in eine ausgefet-
tete Springform (30 cm @) ge-
ben und mit Eigelb bestrei-
chen. Mit halbierten Mandeln
ein Kreuz legen und alles mit
Sesamsamen bestreven. Den
Kuchen im Backofen [Mitte) bei
180° 30-40 Minuten backen.
Wer beim Aufschneiden des
Kuchens in der Silvesternacht
die Minze in seinem Stick fin-
del, ist ein Glickspilz.

Ein Osterbrot darf zum Fest nicht feh-

len. Hier eine kleinere Version mit nur
3 geférbten Fiem.
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