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NATURKÜCHE 35

Joannis Malathounis Mittelmeerküche

«Liebe, Leidenschaft und Leichtigkeit zeichnen die kulinarischen Genüsse des

Ausnahmekochs aus.» Schlemmer Atlas

Rezept für 4 Personen

Zutaten für den Teig:

200 g Mehl, 100g Butter
Salz (Herbamare), 2 Eigelb

Zutaten für den Belag:
750 g Wirsing, in kleine Stücke ge-
schnitten und blanchiert,
1 Zwiebel, fein gehackt
2 EL Butter oder gutes Pflanzenöl
100 ml Gemüsefond (Plantaforce)
200 ml Sahne (Rahm), 100 ml Milch
3 Eier

Salz (Herbamare); Pfeffer, Muskatnuss

Mehl, Butter, Salz, Eigelb und 2 EL kaltes

Wasser rasch zu einem Teig verkneten.

Abgedeckt 1 Stunde kalt stellen.
Die Zwiebelwürfel mit Butter oder Öl

farblos andünsten. Gemüsefond, Sahne,
Milch und Eier verquirlen; mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Mit etwas Muskat-

nuss würzen.
Eine Backform (26 cm) mit Backpapier

auslegen und den Rand mit Butter ein-

pinseln. Den Teig auf 30 Zentimeter
Durchmesser ausrollen. Die Form damit

auslegen. Wirsing und Zwiebeln in die

Tarte füllen und mit der Eiermilch bede-
cken. Im vorgeheizten Backofen etwa 40

Minuten bei 175° C backen.

Joannis Malathounis Tipp: Wer es etwas
rezenter haben möchte, kann unter den

Wirsing 100 g fein gewürfelten Hartkäse

mischen, z.B. Greyerzer.
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36 NATURKÜCHE

Gault Millau 2013 überjoannis Malathounis: «Ein hoher Grad an Kochkunst, Kreativität und Qualität.»

Rezept für 4 Personen

1 Kopf Weisskraut (Kabis), ca. 1,5 kg

2 Zwiebeln in feinen Würfeln
2 EL Olivenöl
Salz (Elerbamare), Pfeffer
1 Dose San Marzano-Tomaten, ca. 500 g

100 ml trockener Weisswein
50 ml Süsswein z.B. Samos

Gemüsebrühe (Plantaforce)
100 g Basmatireis
1 Zimtstange
3 EL geröstete Pinienkerne oder grob
gehackte Haselnüsse

50 g Sultaninen
50 g Butter

Das Weisskraut in grobe Stücke schnei-

den, waschen und abtropfen lassen. Die

Zwiebelwürfel mit dem Olivenöl glasig
dünsten, das Weisskraut dazugeben, et-

was salzen und pfeffern.
Die Tomaten, die Weine (ersatzweise Ge-

müsebrühe), den Reis und die Zimtstan-

ge dazugeben und mit Gemüsebrühe
oder Wasser auffüllen, so dass alles gut
bedeckt ist. Zudecken und leicht sim-

mern lassen. Ab und zu umrühren.
Nach etwa 15 Minuten die Nüsse und die

Sultaninen dazugeben. Noch 5 bis 10 Mi-
nuten garen.
Vom Herd nehmen, die Butter unterrüh-

ren und nochmals abschmecken.

Joannis Malathounis Tipp: Ein wunderbar
duftender Gemüsetopf für die kalten

Monate.

Gesundheits-Nachrichten Januar/Februar 2014


	Naturküche

