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150 Rezepte für eine leckere gesunde Ernährung mit der Mittelmeer-Diät.
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  Die mediterrane Küche

Die Küche des Mittelmeers verführt mit allen Sinnen zum Kochen. Duftende frische Gewürze, leuchtende Farben des frischen Gemüses und intensive Aromen einzelner Zutaten machen sie so besonders. Olivenöl, das flüssige Gold, wird in allen Mittelmeerländern dabei zum Sinnbild für den reichen Ertrag der Sonne. In der Antike galt es bereits als Heilmittel und es steht auch heute bei der sogenannten Mittelmeer-Diät für gesunde Ernährung. Faszinierend für alle nördlichen Länder ist nicht nur die leichte Kost, sondern auch die leichte mediterrane Lebensart. Dazu gehören der kleine Kaffee am Morgen, der in einem Stehcafé eingenommen wird, die Zeit für Aperitif und Tapas und das ausgedehnte und späte, in Italien oft mit vielen Gängen gestaltete Abendessen. Das gemeinsame Essen mit der Familie oder Freunden nimmt überall im Mittelmeerraum einen hohen Stellenwert ein. Manches davon hat sich auch hierzulande schon verbreitet. Gerichte wie Pizza, Pasta, türkische sowie griechische Aufläufe und Fleischgerichte gehören schon zum Alltag. Bekannt sind auch die Vor- und Zwischenspeisen, Tapas, Antipasti und Mezze, die Ofengerichte wie Quiches und Tartes sowie Hauptspeisen mit Lachs, Garnelen oder Lamm. Sie stehen natürlich auch in den beliebten Restaurants auf der Speisekarte. Allein schon der Klang vieler Gerichte erinnert an das positive Lebensgefühl des Südens. 
Aber wie kommt die Sonne auf den Teller? Kann ich den Süden auch zu Hause genießen, ohne ins Restaurant zu gehen? Selbstverständlich geht das. Vom Frühstück bis zum aufwendigen Fünf-Gänge-Menü am Abend – die mediterrane Küche lässt sich schnell adaptieren. Mit den richtigen Zutaten kann man einfache Gerichte spielend leicht zubereiten. Frisch sollten die Zutaten sein und von guter Qualität. Außerdem isst man gern von allem etwas und von nichts zu viel. Das ist eine der Ursachen, warum die Mittelmeer-Ernährung so gesund ist. Es ist in mehreren Studien nachgewiesen worden, dass in den Mittelmeerländern Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes Typ 2 seltener vorkommen als in anderen europäischen Staaten. Bei der Mittelmeer-Diät handelt es sich um eine Ernährung mit dem Schwerpunkt auf Obst, Gemüse und Fisch, bei zunehmendem Verzicht auf den Verzehr von rotem Fleisch. Ums Abnehmen geht es dabei nicht, sondern eher um die bewusste Ernährung mit gesunden Proteinen vom Fisch und pflanzlichen Fetten aus dem Olivenöl. 

Die Vorzüge des Olivenöls

Das Olivenöl stammt ursprünglich aus dem Mittelmeerraum, wahrscheinlich aus dem Gebiet des östlichen Mittelmeers. Viertausend Jahre vor unserer Zeitrechnung wurde der Olivenbaum an vielen Mittelmeerorten bereits kultiviert. Mit anderen Worten: Das Olivenöl spielt in der mediterranen Küche eine historische Rolle. Der Begriff „flüssiges Gold“, eine der schönsten und mehrdeutigen Bezeichnungen für das Olivenöl, geht auf Homer zurück.
Seine gesundheitlichen Vorzüge wusste man bereits in der Antike zu schätzen, sei es als Heilmittel oder in der Körperpflege. Die inneren Werte des Öls, seine Vitamine (vor allem E) und die einfach ungesättigten Fettsäuren machen den Einsatz in der Küche so wertvoll. Einfach ungesättigte Fettsäuren (ca. 77 Prozent Anteil im Olivenöl) gelten nämlich als unbedenkliche Fettlieferanten und dienen der cholesterinreduzierten Ernährung. Der gesundheitsfördernde Anteil an mehrfach ungesättigten Fettsäuren ist hier allerdings, anders als beim Walnussöl, nicht entscheidend.
Eine besondere Verwendung des Olivenöls in der Küche ergibt sich beim Braten. Viele Gemüsearten, Zwiebeln und Knoblauch werden stets leicht in der Pfanne angeröstet. Hier gilt: Hochqualitatives, extra natives Olivenöl und Olivenöl extra vergine sind zum Braten bis 180 Grad oftmals geeignet. Allerdings sollte zum richtig heißen Anbraten sicherheitshalber ein Öl benutzt werden, das wie Olivenöl einen hohen Rauchpunkt hat, bei dem sich jedoch die mehrfach ungesättigten Fettsäuren unter Hitze nicht zersetzen. Wir haben in unseren Rezepten aus diesem Grund auch mit dem Hinweis „Oliven-Brat-Öl“ oder „Brat-Öl“ deutlich gemacht, dass nicht einfach irgendein Olivenöl benutzt werden sollte, sondern eines vom Hersteller extra zum Braten ausgezeichnetes Öl. 
Und geschmacklich? Die höchste Qualität sagt man dem Olivenöl nativ extra nach. Geschmacksstoffe und Vitamine bleiben durch die kalte Pressung angeblich besser erhalten. Letztlich kommt es auf einen eigenen Geschmackstest an. Olivenöl ist also nicht nur der wichtigste Bestandteil der Mittelmeerküche, sondern ein Zeugnis der menschlichen Kulturgeschichte im Mittelmeerraum. Die UNESCO erhob es sogar als geistiges Weltkulturerbe. Seine Farbe, sein Geschmack und sein Aroma sind ein verbindendes Element.
Kräuter der Mittelmeerküche

Auch die Kräuterküche des Mittelmeers ist besonders reich, wohlschmeckend und gesundheitsfördernd. Zu den bekannten Kräutern gehören Basilikum, Rosmarin, Thymian, Oregano, Salbei, Minze, Dill, Petersilie, Kreuzkümmel, Koriander und Estragon. Knoblauch wird in der gesamten Mittelmeerküche für die Fleisch- und Fischzubereitung, für Gemüse und Salate oder wie in Spanien einfach nur auf Brot verwendet. Einige der Kräuter zählen zu den ältesten Gewürzen der Mittelmeerregion und werden schon über viele tausend Jahre als Heilmittel eingesetzt. Gewürze wie Kümmel, Koriander und Kurkuma wirken verdauungsfördernd, sie verleihen den Gerichten ihren einzigartigen und wiedererkennbaren Geschmack. Basilikumblätter passen zu Pasta, Pizza und Tomaten. Petersilie lässt sich tatsächlich zu fast allen Gemüsegerichten und Salaten gut kombinieren. Oregano wird fast nur getrocknet verwendet, da er so intensiver schmeckt – ein Muss für Pizza und griechischen Salat. Oregano passt auch zu vielen Gemüsesorten wie Tomaten und Aubergine. Thymian und Rosmarin schmecken ideal zu Fleisch und Gemüse und gehören in typische mediterrane Kräutermischungen wie Kräuter der Provence. Koriander wird bei Fleischgerichten und Salat oft verwendet und Estragon zu Soßen und Suppen. Salbei ist ein wichtiger Bestandteil von Gewürzmischungen und er schmeckt frisch sehr lecker zu Pasta.
Es lohnte sich, diese Kräuter auch getrocknet im Gewürzglas aufzubewahren und sie immer wieder mit frischen Varianten zu ergänzen. Wer mit der mediterranen Küche kocht, sollte sich zusätzlich Kräuter der Provence, eine italienische Gewürzmischung und auch die griechische Gewürzmischung als Vorrat anschaffen. Aus der türkischen Küche ist das säuerliche Sumach bekannt. Mit ihm lassen sich Reis- und Fleischgerichte verfeinern. Die Schärfe mancher Gerichte wird durch Chili oder Chiliflocken (in der türkischen Küche Pul Biber) erzeugt. Ras el-Hanout ist eine fertige orientalische Gewürzmischung aus Kardamomsamen, Kreuzkümmel, Kurkuma, Pfeffer, Paprikapulver, Chili, Zimt und Nelken, die das Gewürzregal ideal ergänzt. 
Aber es muss nicht immer eine Vielzahl von Kräutern ins Gericht. Gute frische Zutaten brauchen manchmal außer Pfeffer und Salz nur ein einziges weiteres Gewürz, z.B. Knoblauch, und entfalten viel Aroma. 

Lebensart von morgens bis abends

Es finden sich also viele Gemeinsamkeiten in der Mittelmeerküche, trotz der zahlreichen unterschiedlichen 21 Staaten, die an das Mittelmeer angrenzen. In der europäischen Sprachgewohnheit wird der Begriff Mittelmeerküche vor allem für die Länder Spanien, Italien und Griechenland genutzt. Ein gewisser Fokus auf diese Länder und ein selektiver Blick sind daher für unsere Gerichte nötig gewesen. Die Vielzahl der Köstlichkeiten aus dem östlichen Mittelmeer gibt es aber auch noch zu entdecken. Wir haben uns bei den vorliegenden Rezepten vor allem auf die Gemeinsamkeiten der mediterranen Küche fokussiert.
Das Frühstück fällt im europäischen Süden meist kurz und dafür sehr süß aus, mit Gebäck (und Kaffee). Wir stellen zu diesen kleinen Gebäckköstlichkeiten auch viele gesündere Variationen des mediterranen Frühstücks vor, vom griechischen Joghurt bis zum mediterranen Müsli. 
Die Zwischenmahlzeiten bekommen in den mediterranen Ländern vor allem da Aufmerksamkeit, wo die Zeit bis zur nächsten Hauptmahlzeit zu lang ist. Das kann auch gern einmal etwas Süßes sein oder etwas Kohlenhydratreiches wie ein Sandwich oder Tramezzino, wie in Italien. Für diese Fälle haben wir ein paar leckere Vorschläge parat.
Zu den Hauptmahlzeiten haben wir eine Auswahl an Gerichten zusammengestellt, die in den gängigen Menüfolgen Vorspeise, erste Hauptspeise, zweite Hauptspeise und Nachtisch serviert werden. Dazu gehören Salate, Suppen, die wichtigen Pasta-Gerichte und eiweißhaltige Fisch- und Fleischgänge. Selbst mittags wird in der mediterranen Küche mindestens ein Zwei-Gänge-Menü gekocht. An nicht zu großen einzelnen Portionen haben wir uns in den Rezepten daher natürlich ausgerichtet. Wenn Sie also eines der Gerichte als alleinige Mahlzeit kochen, überprüfen Sie gern noch einmal, auch anhand der Nährwerte, für sich, ob die Menge sättigend sein wird. 
Eine sehr schöne Gewohnheit ist in Spanien, schon am frühen Abend die ersten kleinen Vorspeisen, Tapas, unterwegs einzunehmen. Damit wird die Zeit bis zum sehr späten Abendessen überbrückt. Aperitifs oder Vorspeisen nehmen in allen Mittelmeerländern auch gesellschaftlich eine große Rolle ein. Man trifft sich dafür oftmals mit Freunden und geht dann wieder auseinander. Später wird dann in vielen Gängen mit der Familie gegessen. Der gesamte Tag ist also – das Frühstück ausgenommen – eingeteilt in kleine kulinarische Höhepunkte. Wir haben das Ritual der kleinen Vorspeisen und Appetithappen entsprechend gewürdigt und stellen ein paar Schätze vor. 
Abschließend zum Menü gehört meist der Nachtisch, der aus Cremes und Obst, aus Käse und Salat, aber auch gern einmal aus einem Stück Kuchen besteht. Sehr süßes Gebäck, wie es in der Türkei und in Griechenland geliebt wird, kann mit einem starken Kaffee ausgeglichen werden. Wir haben den mediterranen Nachtisch deshalb unter dem Begriff „Süßes zum Abschluss“ vorgestellt.
Das Essen rund ums Mittelmeer ist also mehr als nur gesunde Nahrungsaufnahme, und die vielen Rezepte mögen Sie hoffentlich dazu anregen, sich die kulinarische Lebensart des Südens bald selbst zu erobern. 

Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte der Mittelmeerküche. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach mal aus! Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Frühstück
1. Joghurt mit Nüssen

Zutaten für 2 Portionen: 
	250 g Joghurt, vollfett
	1 TL Honig
	1 EL Walnüsse
	1 EL Mandeln
	1 Msp. Vanillemark


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 247 kcal
	Kohlenhydrate: 9 g
	Fett: 20 g
	Eiweiß: 9 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Mandeln und Walnüsse hacken. Kurz in der Pfanne ohne Fett anrösten.
	Den Joghurt in Schalen geben und mit etwas Vanille aufrühren. 
	Mit der Nuss-Mandel-Mischung garnieren und mit etwas Honig süßen. 

2. Quark mit Feigen

Zutaten für 2 Portionen: 
	250 g Magerquark
	2 EL Sahne
	1 TL Honig
	1 EL Orangensaft
	1 frische Feige
	10 helle Weintrauben


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 167 kcal
	Kohlenhydrate: 14 g
	Fett: 4 g
	Eiweiß: 18 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Den Quark mit Sahne aufschlagen und mit Orangensaft verrühren.
	Die Weintrauben und die Feige waschen, Feige entstielen, vierteln und je nach Reifegrad achteln, die Weintrauben in zwei Hälften schneiden und wenn nötig entkernen.
	Quark und die Feigenscheiben auf zwei Schüsseln verteilen und mit den Weintrauben garnieren. Mit etwas Honig beträufeln.

3. Obstsalat

Zutaten für 2 Portionen: 
	200 g Joghurt griechischer Art
	2 EL Orangensaft
	1 Apfel
	1 Feige
	20 g Datteln, getrocknet
	1 EL Honig
	2 Clementinen oder 1 Orange
	30 g Mandeln
	20 g Pistazien ohne Schale
	1 Msp. Zimt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 249 kcal
	Kohlenhydrate: 25 g
	Fett: 14 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten 
Zubereitung:
	Die Mandeln und Pistazien kurz in der Pfanne ohne Fett anrösten.
	Den Joghurt mit dem Orangensaft vermischen und cremig schlagen.
	Den Apfel waschen und in feine flache Stückchen schneiden. Die Feige putzen und vierteln. Die Datteln in Ringe schneiden. Die Clementinen schälen und in Scheibchen vorbereiten oder die Orange schälen und in mundgerechte Stücke teilen.
	Apfel und Clementinen/Orange miteinander vermischen und in eine Schüssel geben, mit dem Joghurt auffüllen und mit den Datteln, der Feige und den Nüssen garnieren. Mit etwas Zimt bestäuben.

4. Spinat-Pastete

Zutaten für 10 Portionen: 
	2 Packungen Blätterteig TK
	1 kg Spinat (frisch oder TK)
	2 Frühlingszwiebeln
	20 g Dill
	1 EL Brat-Öl
	300 g Feta
	4 Eier


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 476 kcal
	Kohlenhydrate: 33 g
	Fett: 31 g
	Eiweiß: 16 g

Zubereitungszeit: 60 Minuten 
Zubereitung:
	Topf leicht erhitzen, den gewaschenen Spinat mit etwas Brat-Öl andünsten.
	Die Packungen TK-Blätterteig auspacken und den Inhalt einer Packung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Den Backofen bei 180 Grad vorheizen, Umluft 175 Grad. 
	Frühlingszwiebeln putzen und in kleine Röllchen schneiden. Dill waschen, abtrocknen und zupfen, grob hacken. 
	Den Fetakäse mit der Gabel zerdrücken, mit Frühlingszwiebeln und Dill vermischen. Die Eier in einer Schüssel verquirlen. Etwas vom Ei zum Bestreichen zur Seite stellen. Die Eimasse in den Fetakäse geben. Mit Pfeffer und Salz würzen.
	Fertigen Spinat ausdrücken, er sollte nicht wässerig sein, in die Schüssel mit dem Feta und dem Ei geben. Alles noch mal verrühren.
	Spinat auf den Blätterteig geben, mit der zweiten Packung Blätterteig bedecken und mit Ei bestreichen. Für 30 – 35 Minuten fertig backen.
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KUCHE KOCHBUCH

150 REZEPTE FUR EINE LECKERE GESUNDE ERNAHRUNG MIT
DER MITTELMEER-DIAT. VON FISCH UND FLEISCH BIS
VEGETARISCH UND VEGAN - ITALIENISCHE KUCHE
BIS MAROKKO + NAHRWERTANGABEN














