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NATURKÜCHE 35

Joannis Malathounis Mittelmeerküche

«Ein herrliches Gesamtpaket mit Schwerpunkt auf praller Lebenslust.»

Süddeutsche Zeitung

Rezept für 4 Personen

125 g Ziegenfrischkäse
300 g Catalogna (geputzt, gewaschen,
in groben Stücken, die Spitzen als Gar-

nitur aufbewahren)
1 kleine Zwiebel gehackt
20 g Butter
1 I Gemüsebrühe (Herbamare Bouillon)
100 ml Sahne

50 ml Weisswein
Salz (Herbamare), Pfeffer
150 g Erbsen, blanchiert
Abrieb einer Bio-Zitrone

Ziegenfrischkäse zerbröckeln und in vier
tiefe Teller verteilen. Catalogna mit der
Zwiebel in Butter hell andünsten. Mit den

Flüssigkeiten aufgiessen, salzen und

pfeffern. Ein paar Minuten sanft köcheln

lassen.

Kräftig mixen und nochmals abschme-
cken. Erbsen hinzufügen, alles nochmals
kurz erwärmen und in die Teller mit dem

Ziegenfrischkäse verteilen.
Mit den Spitzen der Catalogna und dem

Zitronen-Abrieb dekorieren.
Zu der köstlichen Suppe passen einige

geröstete Weissbrot-Croütons.

rrrrrrrrn

September 2014 Gesundheits-Nachrichten



36 NATURKÜCHE

«Joannis Malathounis macht es anders. Griechische Gourmetküche!»

Neue Zürcher Zeitung
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Rezept für 4 Personen

1 kg Cima di Rapa
50 ml Olivenöl
2 Sardellenfilets aus dem Glas, 1 Knob-
lauchzehe, 1 EL Kapern, 1 Zwiebel,
1 kleine Chilischote, alles fein gehackt
Salz (Herbamare), Pfeffer
500 g Pasta, z.B. Rigatoni, Orecchiette
oder von Hand gedrehte Trofie

100 g Hartkäse, gerieben (Parmesan,
Grana Padano oder Gruyère)

Cima di Rapa waschen und in grobe Stü-

cke schneiden.

In einer tiefen Pfanne etwas Olivenöl er-

hitzen und Sardellen, Knoblauch, Kapern,
Zwiebel und Chili zugeben. Kurz und

scharf anschwenken, mit wenig Salz und

Pfeffer würzen.
In der Zwischenzeit einen ausreichend

grossen Topf mit Wasser erhitzen. Nudeln

nach Packungsangabe kochen und in den

letzten zwei Minuten den Stängelkohl

zugeben. Abschütten, dabei etwas von
dem Kochwasser aufbewahren. Nudeln

und Gemüse in die Pfanne geben, etwas
Kochwasser hinzufügen. Alles kurz zu-

sammen erhitzen und zuletzt den Käse

einschwenken.

Joannis Malathounis Tipp: Nach Ge-

schmack kann man auch einige gehackte
Oliven und/oder frische Tomaten mit an-
braten.
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