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Joannis Malathounis Mittelmeerkiiche

x.' ’ 5 ¥ «Ein herrliches Gesamtpaket mit Schwerpunkt auf praller Lebenslust.»
Ak Stiddeutsche Zeitung

Gebratener Tofu nt Lavendelbliiten

Rezept fur 4 Personen

iieesssseeeeiin 30 Stiicke Tofu 230 g

2 EL Sojasauce

2 EL Weissweinessig

ol Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel (Cumin)
IR 30 Kirschtomaten

‘“.;; Salz (Herbamare bzw. Herbamare Spicy)
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Pfeffer aus der Mihle
Olivendl

etwas Puderzucker

4 Eiweiss

100 g Sesamkdrner
Sonnenblumenaol
Lavendelbliiten

Fur dieses Gericht werden etwa 2 Stun-
den Vorlaufzeit (z. Marinieren) benotigt.

Aus Sojasauce, Weisswein, Cayennepfef-
fer und Kreuzkimmel eine Marinade
rihren und die Tofusticke einlegen.
Etwa 2 Stunden marinieren.

Die Kirschtomaten waschen und lose in
eine Backform legen. Salzen und pfef-
fern. Mit Olivendl betrdufeln und mit we-
nig Puderzucker bestduben. Bei 100°C
Umluft etwa 1 Stunde konfieren. Auskih-
len lassen.

Das Eiweiss locker (nicht zu steif!) schla-
gen, den Tofu trockentupfen, durch das
Eiweiss ziehen, mit dem Sesam panieren
und in Ol ausbacken.

Zum Servieren jeweils ein Tofustiick mit
einer Kirschtomate belegen und mit
den Lavendelbliiten garnieren.
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Gault Millau 2013 tber Joannis Malathounis: «Ein hoher Grad an Kochkunst, Kreativitat und Qualitdt.».

Jakobsnuscheln mit Zuckerschoten

Rezept fir 4 Personen

Zitronen-Ingwer-Sauce:

4 (Bio-) Zitronen

2 Scheiben Ingwer

1 Chilischote, fein gehackt

50 ml Noilly Prat, 250 ml Gemiisefond
50 g Butter

Salz (Herbamare), Pfeffer

250 g Zuckerschoten, blanchiert
1 Bund Frithlingszwiebeln, in mundge-
rechte Stiicke geschnitten, blanchiert

12 Jakobsmuscheln, ausgeldst
Butter und Olivendl zum Braten
1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten

Aus 2 Zitronen die Fruchtfilets auslésen
und beiseite legen. Den Saft der anderen
Zitronen auspressen. Mit Ingwer, Chili
und Noilly Prat aufkochen. Um die Hdlfte
reduzieren lassen und den Gemusefond
dazugeben. Den Ingwer entfernen, die
Butter dazugeben und mit dem Stabmi-
xer aufschlagen. Nach Geschmack salzen
und pfeffern. Gemiise einlegen.

Die Jakobsmuscheln in Butter und Oliven-
ol bei starker Hitze etwa 2 Minuten von
jeder Seite braten. Wiirzen.

Die Gemiise mit einer Schaumkelle in
warme tiefe Teller verteilen. Die Jakobs-
muscheln und Zitronenfilets obenauf le-
gen. Die Sauce nochmals aufschlagen
und iber die Jakobsmuscheln geben. Mit
Schnittlauch bestreuen.

Gesundheits-Nachrichten . Juni 2014



	Naturküche

