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Die mediterrane Ernahrung

Woran liegt es, dass einige der Zivilisationskrankheiten, die in den Industrienationen so verbreitet
sind, in der Mittelmeerregion eher selten vorkommmen? Schon seit Jahrzehnten erforschen Wissen-
schaftler die Rolle, die die Ernahrung fur die Gesundheit der Menschen in diesen Landern spielt.

Die Mittelmeeranrainer — Stidspanien, Sudfrankreich,
Italien, Griechenland, die Turkei, der Nahe Osten und
Nordafrika — sind schon lange fur ihre gesunde Kiche und
Lebensweise bekannt. Hauptbestandteile der mediterra-
nen Erndhrung sind frisches Obst und GemUse, Getreide,
Hulsenfriichte, Nisse und Fisch. Fleisch und andere tie-
rische Lebensmittel stehen eher selten auf dem Speise-
plan. Das am haufigsten verwendete Fett ist Olivendl.

10 Die gesunde Mittelmeerkiche

Das mediterrane Klima ist sehr mild und die Region
sonnenverwohnt — ideale Wachstumsbedingungen fir
die Hauptzutaten der Mittelmeerklche: Tomaten, Paprika,
Auberginen, Zucchini, Zwiebeln, Knoblauch, Oliven, Trau-
ben und Zitrusfrichte. Aufderdem liefert das Meer reich-
lich frischen Fisch und Krustentiere.

Die klassische mediterrane Kiche ist eine landliche
Klche ohne komplizierte Garmethoden und exotische
Zutaten. Der Fokus liegt hier auf frischen, hochwertigen
Produkten und einer persdnlichen Note des Kochs.

Jede Mittelmeerregion hat ihre typischen Lieblings-
krduter und -gewlrze, die der jeweiligen Landesklche
ihren charakteristischen Geschmack verleihen. Petersilie,
Lorbeerblatter, Basilikum, Majoran, Thymian, Rosmarin,
Salbei, Koriander, Dill und Minze sind jedoch generell be-
liebt. Zu den popularsten Gewdirzen zéhlen Safran, Zimt,
Piment, Kreuzkiimmel und Koriander. Sie werden nicht
nur in Reinform verwendet, sondern insbesondere in
Nordafrika auch zu Gewlirzmischungen verarbeitet.

Schon lange beschéftigen sich Ernahrungswissen-
schaftler mit der Frage, warum Herzerkrankungen,
Ubergewicht, Diabetes und Krebs im gesamten Mittel-
meerraum vergleichsweise selten auftreten. Neben der
gesunden Erndhrung spielt vermutlich auch der langsa-
mere Lebensrhythmus eine wichtige Rolle. Ganz gellftet
ist das Geheimnis noch nicht, unstrittig ist aber, dass die
Menschen rund ums Mittelmeer von den vielfaltigen fri-
schen, saisonalen Produkten ihrer Heimat profitieren — die
oft extrem verarbeiteten Lebensmittel der globalen Ernah-
rungsindustrie sind hier noch die Ausnahme.

Frisches Gemiise, frische Krauter und Olivendl zdhlen zu
den Hauptzutaten der Mittelmeerkiiche.

Die gesunde Mittelmeerktche
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Kartoffel-Tortilla mit Schafskase

Die Tortilla gehort zu Spanien wie der Stierkampf und der Sherry. Das Uberaus beliebte und
schnell zubereitete Omelett aus Kartoffeln, Eiern und anderen Zutaten — wie hier Gemise und
Kase — wird ganz einfach in der Pfanne gebraten.

FUR 4 PERSONEN
Zubereitung: 45 Minuten

200 g tiefgekihlte Erbsen
500 g festkochende Kartoffeln
2 Stangen junger Lauch

200 g Schafskase

400 g feste Tomaten

3 EL Sonnenblumendl

5 mittelgrofde Eier

1-2 EL Mineralwasser

Salz und Pfeffer
Cayennepfeffer

1 EL fein gehackte Petersilie

58 Vorspeisen und leichte Gerichte

1 Die Erbsen kurz antauen lassen. Die Kartoffeln schélen, waschen
und in diinne Scheiben hobeln. Den Lauch putzen, waschen und
in dicke Ringe schneiden. Den Kase abtropfen lassen und wirfeln.
Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

2 Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Erbsen, Kartoffeln und
Lauch darin etwa 10 Minuten unter gelegentlichem Wenden bra-
ten. Dann die Halfte des Kases zufligen und untermischen. Den
restlichen Kéase und die Tomaten auf der Masse verteilen.

3 Die Eier mit dem Mineralwasser, etwas Salz und Pfeffer, 1 Prise
Cayennepfeffer und der Petersilie verquirlen. Die Eimasse Uber die
Kartoffel-GemuUse-Mischung giefsen und bei geringer Hitze etwa
10 Minuten stocken lassen. Sobald die Unterseite fest ist, die Tor-
tilla mithilfe eines Tellers wenden und weitere 5 Minuten braten.
Die fertige Tortilla in Tortenstlicke schneiden und heil3 servieren.

Nahrwerte pro Portion 1886 kJ, 451 kcal, 28 g Eiweil3, 27 g Fett (8 g geséttigte
Fettsauren), 23 g Kohlenhydrate (5 g Zucker), 5 g Ballaststoffe

Werden die Kartoffelscheiben mit Kliichenpapier trocken getupft, bekommen
sie beim Braten schneller eine braune Kruste und werden knuspriger.

Vorspeisen und leichte Gerichte
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Hahnchen Cacciatore

Falls Sie von diesem Hahnchengericht etwas Ubrig behalten, sollten Sie die Reste innerhalb von
zwei Tagen verzehren. Wenn Sie sie luftdicht verpacken und tiefgekUhlt lagern, sind sie bis zu
zwei Monate haltbar. Nach dem Aufwarmen eignen sich Reis oder Pasta ideal als Beilage.

FUR 2 PERSONEN
Vorbereitung: 15 Minuten
Garzeit: 45 Minuten

1 EL Natives Olivendl Extra

4 Hahnchenschenkel ohne Haut
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 kleine Zwiebel, gehackt

1 Selleriestange, in dinnen Scheiben
1 Mohre, gehackt

125 g kleine Champignons, geviertelt

1 Scheibe Speck, Schwarte entfernt und
fein gewdirfelt

60 ml trockener Rotwein oder
Hdhnerbrihe

400 g gehackte Tomaten aus der Dose
2 Lorbeerblatter

1 frischer Rosmarinstéangel

3 Sténgel frische glatte Petersilie

1 Prise Paprikapulver

frisch gehackte glatte Petersilie,
zum Garnieren

Stangenbrot, als Beilage

92 Fleisch und Geflligel

1

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Hahnchenschenkel pfef-
fern, in den Topf geben und bei mittlerer bis hoher Hitze von jeder
Seite ca. 3 Minuten anbraten, bis sie rundum gebraunt sind. Dann

auf einem Teller beiseitestellen.

Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren. Zwiebel, Sellerie, Mohre,
Champignons und Speck in den Topf geben und 5 Minuten dins-
ten, bis die Champignons weich sind.

3 Wein oder Brihe zugielRen, die Hitze noch einmal leicht reduzieren

und alles 1 Minute kocheln lassen. Dann Tomaten, Lorbeerblatter,
Rosmarin- und Petersilienstangel und Paprikapulver zufigen.

Die Hahnchenteile in den Topf zurliickgeben. Alles abdecken und
30 Minuten kécheln lassen, bis die Hahnchenteile gar sind und
beim Einstechen klarer Bratensaft aus dem Fleisch rinnt. Lorbeer-
blatter, Rosmarin- und Petersilienstangel entfernen. Das fertige
Gericht mit gehackter glatter Petersilie bestreuen und sofort mit
etwas Stangenbrot servieren.

Nahrwerte pro Portion 1394 kJ, 333 kcal, 29 g Eiweili, 17 g Fett (4 g gesattigte
Fettsduren), 11 g Kohlenhydrate (9 g Zucker), 6 g Ballaststoffe

Fleisch und Gefligel
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Kalbsschnitzel mit Kartoffeln und Spinat

Die Krauter verleihen diesem Gericht eine Extraportion Nahrstoffe. Stellen Sie sich dazu |lhre Lieblings-
mischung zusammen. Wichtig ist, die Krauter immer erst kurz vor dem Servieren zu hacken und zum
Gericht zu geben, damit so viele Nahrstoffe wie mdglich erhalten bleiben.

[y

FUR 4 PERSONEN Die Kartoffeln in einem grofsen Topf mit kochendem Wasser
Vorbereitung: 25 Minuten 15 Minuten kochen, bis sie gar sind.

it: 20 Mi . . o .
Garzeit: 20 Minuten 2 Unterdessen die Kalbsschnitzel mit Kiichenpapier trocken tupfen.

Das Fleisch flach klopfen, bis es nur noch ca. 5 mm dick ist. Das

1 kg neue Kartoffeln, abgeburstet
Mehl mit Salz und Pfeffer wirzen, dann die Schnitzel darin wen-

4 Kalbsschnitzel a ca. 140 g

2 EL Mehl den, bis sie leicht und gleichméaRig von Mehl Gberzogen sind.

Salz 3 Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Halfte der But-
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer ter darin bei mittlerer Hitze zerlassen, bis sie zu schdumen beginnt,
2 TL Natives Olivendl Extra die Schnitzel zufligen und von jeder Seite 2—3 Minuten braten, bis
40 g Butter sie gar sind. Die Schnitzel aus der Pfanne heben und auf einem
400 g junger Spinat vorgewarmten Teller warm halten.

abgeriebene Schale und Saft von

1 unbehandelten Zitrone 4 Die Kartoffeln abgieRen. Das restliche Ol in den noch heiRen Kar-

toffelkochtopf geben und diesen bei geringer Hitze auf den Herd
stellen. Die Kartoffeln wieder in den Topf geben und rundum mit
dem Ol Giberziehen. Nach und nach den Spinat zufligen und unter
die Kartoffeln rihren, bis er zusammengefallen ist. Den Zitronen-
saft zugiefden, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und behutsam
verrihren. Den Topf abdecken und den Inhalt warm halten, wéah-
rend die Sauce zubereitet wird.

80 ml trockener Weildwein

Fir die Garnitur

20 g gemischte frisch gehackte Krauter,
z.B. Petersilie, Schnittlauch, Kerbel und
Estragon

Zitronenspalten

5 Die Pfanne wieder auf den Herd stellen und den Wein zugielRen.
Die Hitze so sehr erhohen, dass die Mischung Blasen wirft, dann
rihren, um den Bratensatz vom Pfannenboden zu I6sen. Die Sauce
1 Minute kochen, bis sie eingedickt ist, die Pfanne vom Herd neh-
men, die restliche Butter zufligen und unter Rihren zerlassen.

6 Die Schnitzel auf Teller anrichten und die Sauce darlibergeben. Mit
den Krautern bestreuen. Kartoffeln und Spinat dazu reichen und mit
Zitronenschale bestreuen. Mit Zitronenspalten garniert servieren.

Nahrwerte pro Portion 2232 kJ, 533 kcal, 41 g Eiweil3, 21 g Fett (8 g gesattigte
Fettsduren), 43 g Kohlenhydrate (2 g Zucker), 6 g Ballaststoffe
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Créeme caramel

Die von goldbrauner Karamellsauce umhdllte gebackene Eiercreme ist ein Dessertklassiker. Diese
fettarme Variante kdnnen Sie ohne Reue genielR3en. Statt Sahne wird fettarme Kondensmilch ver-
wendet, und durch zwei zuséatzliche Portionen Eiweil entsteht eine luftig-leichte Konsistenz.

FUR 8 PERSONEN
Vorbereitung: 15 Minuten
Zubereitung: 50 Minuten

300 g Zucker
500 ml fettarme Milch
250 ml teilentrahmte Kondensmilch

6 breite Streifen Schale von
1 unbehandelten Orange

4 Eier

2 Eiweil

1/2 TL Vanilleextrakt, ersatzweise
3 Tropfen Vanillearoma

254  Desserts und Backwaren

1

In einem kleinen Topf 160 g Zucker mit 125 ml Wasser bei mitt-
lerer Hitze aufkochen. Die Masse ca. 5 Minuten kochen lassen,
bis der Zucker goldbraun karamellisiert. Den flissigen Karamell in
8 kleine Ramequin-Férmchen (a 180 ml) fillen; dabei die Form-
chen leicht drehen, damit der Karamell auch deren Wéande Uber-
zieht. Dann beiseitestellen.

Milch, Kondensmilch, 70 g Zucker und die Orangenschale in einen
mittelgroRen Topf geben und bei mittlerer Hitze leicht aufwallen
lassen. Dann vom Herd nehmen, abdecken und 30 Minuten ziehen
lassen. Anschlie3end die Orangenschale entfernen.

Den Backofen auf 160°C vorheizen. Eier, Eiweil, Vanilleextrakt
oder -aroma sowie den restlichen Zucker in einer Schissel ver-
rthren. Die vorbereitete Orangenmilch durch ein Sieb seihen,
zur Eimasse gief3en und gut unterrihren.

Die fertige Eiercreme auf die vorbereiteten Ramequin-Férmchen
verteilen. Die Formchen in eine Auflaufform stellen und in diese so
viel kochendes Wasser giefden, dass die Formchen zur Hélfte im
Wasser stehen. Die Créme ca. 45 Minuten im Backofen backen,
bis sie vollstandig gestockt ist.

Die Férmchen aus dem Wasserbad nehmen und auf einem Ku-
chengitter abkihlen lassen. Anschliefsend bis zum Verzehr kalt
stellen. Kurz vor dem Servieren mit einem Messer am Innenrand
der Ramequin-Férmchen entlangfahren und die fertigen Creme-
caramel-Portionen auf Dessertteller stirzen.

Nahrwerte pro Portion 890 kd, 213 kcal, 7 g Eiweil3, 3 g Fett (1 g gesattigte
Fettsauren), 41 g Kohlenhydrate (41 g Zucker), O g Ballaststoffe






