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NATURKUCHE 35

Joannis Malathounis Mittelmeerküche

«Liebe, Leidenschaft und Leichtigkeit zeichnen die kulinarischen Genüsse des

Ausnahmekochs aus.» Schlemmer-Atlas

Rezept für 4 Personen

1 I Gemüsefond

30 g getrocknete Steinpilze
2 EL Sojasauce
2 EL süsser Sherry
10 g frischer Ingwer
Salz (Herbamare Spicy), Pfeffer
50 g Soba- oder Glasnudeln

250 g frische Pilze in feinen Scheiben

(Champignons, Morcheln, Pfifferlinge,
Austernpilze, Shiitake etc. nach Saison)
2 EL Walnussöl

100 g Tofu

100 g frischer Queller (Salicorn), grob

geschnitten, alternativ auch frische

Algen (Wakame oder Irisches Moos)
50 g frische Kresse
1 EL Sesam, geröstet

Den Gemüsefond mit den getrockneten
Steinpilzen, der Sojasauce, dem Sherry und

dem in Scheiben geschnittenen Ingwer
in einen Topf geben, aufkochen und bei

milder Hitze und geschlossenem Deckel 20

Minuten ziehen lassen. Den Fond durch ein

feines Sieb passieren. Salzen und pfeffern
nach Geschmack.

Die Nudeln nach Packungsanweisung ko-

chen. Die frischen Pilze in Walnussöl

anbraten. Den Tofu in Würfel schneiden.

Nudeln, Pilze, Tofu und Queller bzw. Algen
in vier tiefe Teller verteilen.
Mit der heissen Bouillon auffüllen, mit
Kresse und Sesam bestreuen.
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«Interessante und leichte hellenische Küche - beispielhaft.»
Gault Millau
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Rezept für 4 Personen

NATURKUCHE

1 Bund Mönchsbart (Barba di Frate oder

Agretti),
2 Schalotten, in feine Würfel geschnitten
1 El Olivenöl
50 ml trockener Weisswein
200 ml Gemüsebrühe (Plantaforce)
100 ml Crème double

Pfeffer, Salz (Herbamare)
250 g Spaghetti
100 g reifer Bergkäse gerieben (oder
Parmesan bzw. Pecorino)
1 El Butter
30 g Pinienkerne, geröstet

Mönchsbart waschen und die Stielenden

grosszügig abschneiden. Schalotten mit
dem Olivenöl sanft anschwitzen. Mit dem

Weisswein ablöschen und fast ganz redu-

zieren lassen. Gemüsebrühe und Crème

double angiessen, aufkochen lassen und

2 bis 3 Minuten sanft köcheln lassen. Nur

etwas pfeffern; nur wenn gewünscht,
vorsichtig salzen.

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser biss-

fest garen. Drei Minuten vor der Garzeit

den Mönchsbart zu den Spaghetti geben.
Nudeln mit dem Mönchsbart abgiessen
und tropfnass mit dem Käse, der Butter
und den Pinienkernen in die Sauce geben.

Sorgfältig durchschwenken und auf vier
tiefe Pastateller verteilen.

Gesundheits-Nachrichten Juli/August 2012


	Naturküche

