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Joannis Malathounis Mittelmeerkiiche

... wurde 2015 als erstes griechisches Restaurant in Deutschland
mit einem Stern des «Guide Michelin» ausgezeichnet.

/(okoscwrrq radt griimen Gemniisen

Rezept flr 4 Personen

Juli/August 2015

1 Chilischote, 1 kleine Zwiebel,

1 Knoblauchzehe, 20 g frischer Ingwer,
1 kleiner Stengel Zitronengras,

alles fein gehackt

1 EL Sesamol

2 TL Currypulver

500 g griines Gemiise (z.B. Brokkoli,
Romanesco, Zucchini, Frithlingslauch,
Paprika etc.), in mundgerechte Stiicke
geschnitten

150 ml Kokosmilch

100 ml Gemiisebriihe (Herbamare)
100 g Tofu, in Wiirfel geschnitten

100 g griechischer Joghurt

1 EL Sojasauce

2 EL fein gehackte Walniisse

etwas frisches Koriandergriin und
Blattpetersilie, fein gehackt

Salz (Herbamare)

Chili, Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Zit-
ronengras im Sesamol scharf anbraten.
Currypulver hinzufiigen und mit andins-
ten. Die Gemuse hinzufigen und mit der
Gemisebrihe und der Kokosmilch auf-
fallen. Zugedeckt 8 bis 10 Minuten ko-
cheln lassen. Tofu unterheben, Topf vom
Herd nehmen.

Den Joghurt mit der Sojasauce, den Wal-
nissen und den gehackten Krautern ver-
rihren und unter das Gemiisecurry he-
ben. Bei Bedarf etwas salzen.
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«Die Kiiche des «Malathounis> zeigt reichlich Kraft, Tiefgang und die ganz eigene Handschrift des Chefs.»
Guide Michelin 2015

Griimer Joghurt—Lasst

Rezept fiir 4 Personen

1 reife Avocado

1 Kiwi

1 kleine Gartengurke

jeweils 1 Msp. Cayennepfeffer,
Anissamen und Fenchelsamen
300 g Joghurt

150 ml Orangensaft

500 ml Gemisebriihe

Saft von 1 Limette

1 TL Roh-Rohrzucker

Salz (Herbamare oder Herbamare
Spicy)

Muskat

Hinweis: Dieses Rezept bendtigt zwei
Stunden Kiihlzeit.

Avocado, Kiwi und Gurke waschen, scha-
len und in kleine Stiicke schneiden. Zu-
sammen mit allen anderen Zutaten in
einen Mixer geben und 2 bis 3 Minuten
sehr fein purieren. Durch ein feines Sieb
geben und nach Geschmack salzen.

Iwei Stunden durchkiihlen lassen und
mit Eiswirfeln und etwas geriebenem
Muskat servieren.

Joannis Malathounis Tipp: Dazu passt z.B.
ein mit Tofu oder Ziegenfrischkase gefiill-
ter Pfannkuchen.

Gesundheits-Nachrichten Juli/August 2015



	Naturküche

