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NATURKUCHE 35

Joannis Malathounis Mittelmeerküche

«Ein herrliches Gesamtpaket mit Schwerpunkt auf praller Lebenslust.»

Süddeutsche Zeitung

Rezept für 4 Personen

50 g fein gehackte gemischte Nüsse

nach Geschmack
1 Bund Schnittlauch
1 EL fein gehackte Salzzitrone *

1 EL fein gehackter Apfel
1 EL fein gehackte Olive

je 4 EL Apfelessig, Olivenöl, Wasser
Salz (Herbamare), Pfeffer
Aus den Zutaten eine Vinaigrette rühren.

1 Springform mit 16 cm Durchmesser

Butter, Weizengriess
3 Eier

200 g Fetakäse

300 g Ricotta oder Crème fraîche
Zitronenschale fein gerieben
Salz (Herbamare), Pfeffer
Die Springform mit Butter ausreiben und

mit dem Griess bestäuben. Eier trennen
und das Eiweiss steif schlagen. Fetakäse,

Ricotta, Zitronenschale und Eigelbe verrüh-

ren, würzen, steifes Eiweiss unterheben
und in die Springform geben. Im Backofen

bei 175° C etwa 40 Minuten backen. Aus

dem Ofen nehmen und auf einem Ku-

chengitter 10 Minuten ruhen lassen.

Springform öffnen und auf einen Teller

stürzen. Mit der Vinaigrette servieren.
Dazu passen ein grüner Salat und ein
rustikales Bauernbrot.

* Salzzitronen kann man selbst einlegen oder

in Feinkostgeschäften bzw. auf Märkten mit
ausländischen Ständen kaufen.

April 2014 Gesundheits-Nachrichten



36 NATURKÜCHE

Gault Millau 2013 über Joannis Malathounis-. «Ein hoher Grad an Kochkunst, Kreativität und Qualität.»

Rezept für 4 Personen

1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe, fein
gehackt
2 EL Olivenöl
300 g Kartoffeln in Würfeln von 1 cm
500 ml Gemüsebrühe (Plantaforce)
200 ml Wasser

100 ml Weisswein (durch Wasser

ersetzbar)
Salz (Herbamare), Pfeffer

Grünes Gemüse, alles geputzt und in

mundgerechte Stücke geschnitten:
200 g grüner Spargel
150 g grüne Bohnen
150 g Brokkoli
150 g Romanesco
2 Bund Frühlingszwiebeln
100 g Erbsen

je 1 Zweig Thymian und Rosmarin

100 g griechischer Joghurt

Die Zwiebel mit dem Knoblauch und den

Kartoffeln in Olivenöl andünsten. Mit den

Flüssigkeiten auffüllen, einmal aufwallen
lassen, salzen und pfeffern, zugedeckt
etwa 10 Minuten simmern lassen.

Die Gemüse und Kräuter dazugeben und

nochmals etwa 5 Minuten garen. Zuletzt
abschmecken und mit jeweils einer No-

cke Joghurt servieren.
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