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Joannis Malathounis Mittelmeerkiiche

Das «Malathounis» im Weinort Stetten im Remstal wurde vom «Aral-
Schlemmeratlas» als «Auslandisches Restaurant des Jahres 2011» ausgezeichnet.

Melone nit jungenn Koplsalal und Feta

Rezept fir 4 Personen

1 reife Charentais-Melone

1 kleiner Kopfsalat

2 EL Zitronensaft

4 EL Olivendl

2 EL Wasser

Salz (Herbamare)

30 g Kirrbiskerne

1 Espressoloffel geschroteter Pfeffer
1 EL Zucker

150 g Fetakadse, in Wiirfel geschnitten
1 Bund Kerbel

Melone schalen, halbieren, in diinne Schei-
ben schneiden und dekorativ auf vier Teller
verteilen. Kopfsalat zerpflicken, waschen
und gut abtropfen lassen. Aus Zitronensaft,
Olivendl und dem Wasser eine klassische
Vinaigrette riihren, etwas salzen.
Kirbiskerne in einer beschichteten Pfanne
trocken anrdsten, Pfeffer und Zucker zuge-
ben und unter standigem Rihren bei nicht
zu grosser Hitze karamelisieren.
Kopfsalat auf der Melone verteilen, mit
der Vinaigrette betraufeln, Fetakase und
Kirbiskern-Pfefferkrokant dariiberstreuen.
Mit Kerbelzweigen oder Schnittlauchstan-
geln dekorieren.

Mai 2011 Gesundheits-NachrichtenM




36 |NATURKUCHE L

«Interessante und leichte hellenische Kiiche - beispielhaft.»

Friibalings—Bulgursalart

Rezept fir 4 Personen

Gesundheits-Nachrichten

Gault Millau

150 g Bulgur (Weizenschrot)

4 Frihlingszwiebeln

2 Fleischtomaten

1 Bund frische gemischte Krauter
Meersalz (Herbamare)

Pfeffer

1 Romanasalat (Romersalat)

Fur das Dressing:

1 TL Tomatenmark, 2 TL Jaipur-Curry,
1 Msp. Cayennepfeffer, 4 EL Granat-
apfelkerne, Saft von 1 Zitrone,

4 EL Olivendl

Bulgur in kochendes gesalzenes Wasser
geben, kurz aufkochen lassen, vom Herd
nehmen und zugedeckt etwa 30 Minuten
ziehen lassen.

Friihlingszwiebeln in feine Ringe schnei-
den. Krduter fein hacken. Von den Tomaten
die Haut abziehen, entkernen und in feine
Wirfel schneiden.

Fir das Dressing Tomatenmark, Curry, Ca-
yennepfeffer und Zitronensaft verriihren.
Das Olivendl unterschlagen. Mit etwas
Meersalz abschmecken. Granatapfelker-
ne zufligen. Romanasalat waschen und
in feine Streifen schneiden. Das Bulgur
abschitten, gut ausdriicken und in eine
Schissel geben. Salat, Frithlingszwiebel,
Tomaten und Krauter dazugeben, mit dem
Dressing begiessen, salzen und pfeffern
und vorsichtig vermengen.
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