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VORWORT VON ...

ELISSAVET

»Ich liebe Menschen und
ich liebe gutes Essen!«

Dieses Buch war schon lange ein Wunsch und auch ein grofes Anliegen von mir. Ich méchte Euch
gerne die gesunde Gemiisekiiche meiner anderen Heimat Griechenland zeigen. Das traditionelle,
»echte« griechische Essen ist weit weg vom Klischee der fleischlastigen Gerichte. Man kocht mit
wenigen, guten und frischen Zutaten, und vor allem mit dem, was gerade Saison hat. Von klein
auf wurde mir diese griechische Veggie-Kiiche vorgelebt und auch beigebracht — von zwei starken
Frauen, die mich auch kulinarisch sehr geprigt haben: meine Mutter Anastasia und meine GroR-
mutter Sofia. Der Geschmack und die Aromen ihrer Gerichte bleiben fiir mich immer ein Stiick
Zuhause, wo auch immer ich bin.

Die vegetarische und oft sogar vegane Gemdiisekiiche hat eine lange Geschichte in Griechenland.
Sie geht zuriick auf Zeiten, als die Menschen nicht viel hatten. Zudem fasten orthodoxe Griechen
insgesamt mehrere Monate im Jahr, das heift, in der Zeit kommen nur vegetarische oder sogar nur
vegane Speisen auf den Tisch. Fasten ist in Griechenland kein Trendthema, es gehort zur Kultur.
Eine Wiege der fleischlosen Kiiche ist Kreta, die grofite Insel Griechenlands. Mit Hunderten ver-
schiedener Wildkrduter und Wildgemiisen, von Artischocken iiber Blattgemiise und Pilzen bis hin
zu Johannisbrotbdumen, ist das Angebot in der Natur Griechenlands {ippig und vielfaltig. Gekocht
und sogar gebacken wird ausschlieflich mit Olivenél. Man kauft auf Mirkten ein, auf denen lokale
Kleinbauern ihre Waren anbieten, oder man baut sein Gemiise selbst an.

Ich habe mich aber nicht nur wegen dem guten und gesunden Essen auf diese Reise begeben.
Hinter jedem Gericht stehen immer ein Mensch und eine Geschichte. In diesem Buch kochen
nur Frauen, starke Frauen aus verschiedenen Generationen und alle mit viel gelebtem Leben. Sie
haben mir nicht nur die Tir zu ihren Kiichen, sondern auch ihre Herzen gedffnet. Wir haben
zusammen gekocht und gegessen, manche Begegnungen waren langer, andere nur fiir einen inten-
siven Moment. Aber eines hatten alle gemeinsam: Sie haben mich beriihrt. Und ich habe viel von
den Menschen gelernt, von der sehr traditionellen, griechischen Esskultur, die fast schon in Ver-
gessenheit geraten ist, aber auch von ganz neuen Wegen. Und genau das mochte ich hier gerne
teilen, mit all den Bildern, Geschichten und Rezepten.

Dieses Buch soll dazu anregen, viel 6fter und mehr mit Gemiise zu kochen. Wie weit man das fiir
sich selbst leben mochte, entscheidet jeder selbst. Denn auch beim Essen gilt: Elefteria (Freiheit).

Sie gehort wie die Filoxenia (Gastfreundschaft) zu den wichtigsten Dingen im Leben der Griechen.

Ich wiinsche Euch eine schéne Geschmacksreise und viele gute Momente mit Familie und Freun-
den, gemeinsam an einem Tisch. Kali orexi! (Guten Appetit!)

Eure E\: mﬁ/
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MARIA

ZUCCHINI-POMMES
MIT JOGHURT-DIP

Kolokithi tiganito me jaourti

Gesunde Pommes? Klar, wenn sie aus Zucchini bestehen und in Olivenol
gebacken wurden. Sie gehoren zu Marias Lieblingsgerichten, vor allem,
wenn es schnell gehen muss. Mit diesen Pommes hatte sie einst ihren Kindern

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 25 Min.

FUR DEN DIP:

3 Stiangel Minze

300 g griechischer Joghurt
(10 % Fett)

2 EL Olivenol

Salz

FUR DIE ZUCCHINI:

150 g Mehl

400 g Zucchini

Oliveno6l zum Ausbacken
Salz

Gemiise schmackhaft gemacht.

Fir den Dip die Minze waschen, trocken schitteln und die Blat-
ter abzupfen. Ein paar Blatter fur die Garnitur beiseitelegen, den
Rest fein hacken. Den Joghurt mit Olivendl und der gehackten
Minze verrihren, salzen und in den Kihlschrank stellen.

Fur die Zucchini das Mehl in eine groBe Schissel geben. Die
Zucchini putzen, waschen, 1dngs in Stifte schneiden und diese
quer halbieren, sodass sie etwa die Grof3e von Pommes haben.
Die Zucchinistifte im Mehl walzen, bis sie gleichmaBig damit
bedeckt sind.

In einer Pfanne ca. 3cm hoch Olivendl erhitzen und die Zucchini
darin portionsweise rundherum in ca. 5 Min. goldgelb braten.
Dann herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Den Dip mit der restlichen Minze garnieren und mit den Zucchini-
Pommes servieren.
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ZIZA

VEGANER KASEKUCHEN
MIT WALDBEEREN ¢

Vegan cheesecake me fruta tu dasus

Dieser fruchtige Kasekuchen iiberzeugt auch Nichtveganer. Er wird nicht
gebacken, sondern geeist, und ist deshalb ideal fiir den TK-Vorrat. Toll, wenn
man immer ein paar Stiicke vom weltbesten Kiasekuchen daheim hat.

Fiir 12 Stiicke
Zubereitung: 25 Min.
Quellen: 4 Std.
Tiefkiihlen: 5 Std.

FUR DEN BODEN:
280 g Mandeln
230 g Medjool-Datteln

FUR DIE CREME:

450 g Cashewkerne

1 Vanilleschote

4 EL Zitronensaft

2 EL Kokoscreme

100 g Ahornsirup

200 g TK-Beeren (Heidelbeeren,
Brombeeren, Himbeeren)

FUR DIE GARNITUR:

100 g Heidelbeeren

2 EL Rote-Bete-Pulver
(Bioladen oder online)

AUSSERDEM:
Springform (24 cm @)

Nach Belieben kann man nur eine
bestimmte Beerensorte oder auch
einen Beeren-Mix verwenden.

Fir den Boden die Mandeln in einer Schissel mit Wasser bedeckt
ca. 4 Std. quellen lassen. Fir die Creme die Cashewkerne in einer
Schissel mit Wasser bedeckt ebenfalls ca. 4 Std. quellen lassen.

Den Boden der Springform mit Backpapier auslegen. Die Datteln
entsteinen, in einer Schissel mit heiBem Wasser Ubergief3en
und 30 Min. quellen lassen.

Mandeln und Cashewkerne jeweils in ein Sieb abgieBen und
abtropfen lassen. Die Datteln ebenfalls abtropfen lassen.

Mandeln und Datteln im Kichenmixer oder in einem hohen
Rihrbecher mit dem Purierstab zu einer klebrigen Masse mixen.
Die Masse als Boden in der Form verteilen und andrlcken.

Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark heraus-
schaben. Cashewkerne, Vanillemark, Zitronensaft, Kokoscreme,
Ahornsirup und Beeren in der Kiichenmaschine oder in einem
hohen Rihrbecher mit dem Purierstab cremig mixen. Die
Creme auf dem Kuchenboden glatt streichen. Den Kuchen im
Tiefklhlfach in ca. 5 Std. fest werden lassen.

Den Kuchen bei Zimmertemperatur in ca. 30 Min. auftauen lassen.
Die Heidelbeeren waschen und trocken tupfen. Den Kuchen mit
den Beeren garnieren und mit Rote-Bete-Pulver bestreuen.
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ZU GAST BEI ...

ANNA

Kommt man die Treppen vom Meer hoch, empfangt einen
Annas warmes Lacheln - wie sie da oben steht, vor dem
unendlich blauen Himmel -, und es ist klar: Wenn es einen
Engel von Matala gibt, dann steht er gerade hier vor mir.

Das ist wohl die treffendste Beschreibung fiir Anna: eine
stolze Frau, die leuchtet, von innen wie von auflen. Man
fiihlt sofort ihre Verbundenheit mit diesem Ort, die
Terrasse ist ihr Wohnzimmer. So viele Details sind mit
Annas Geschichten verbunden. »Nichts konnte mich dazu
bringen, hier wegzugeheng, sagt sie. Bei dem Wort Ruhe-
stand verdndert sich ihr Gesichtsausdruck schlagartig.
»So lange ich die steilen Treppen alleine hochkomme,
werde ich arbeiten. Ich kann doch meine Géste nicht im
Stich lassen! Manche kommen schon seit Jahrzehnten zu
mir. Nein, das ist vollig unmoglich!«

Es war ein langer Weg bis hierher, zu ihrer eigenen
Taverne. Damals war es die einzige Moglichkeit, eigenes
Geld zu verdienen. Anna wollte ihren Kindern eine Per-
spektive bieten, ihnen alle Chancen fir ein leichteres
Leben ermdglichen. Frither waren die Menschen in Matala
sehr arm, sie lebten vom Fischen. Aber wie Anna sagt:
»Unser Tisch war immer gut gedeckt, mit all dem, was uns
diese Insel tagtédglich schenkt. Die Rezepte fiir die Gerichte
hatte ich von meiner Mutter und Groffmutter.«

Mittlerweile hat ihre Tochter das Restaurant ibernommen,
aber Mama Anna fithrt immer noch das Zepter. Und das ist
auch gut so. Ohne Anna ware dieser Platz nicht derselbe.
Er ist nicht einfach nur ein schéner Flecken Erde mit Blick
aufs weite Meer. Hier zu sein ist Balsam fur die Seele.

»Diese Taverne und das Meer - hier in dieser
Bucht. Schau dir mal diesen Ausblick an -
das ist mein Leben! Ich erinnere mich noch

genau an meine Kindheit, wir sind von hier

aus direkt ins Meer gesprungen. Ich habe das
geliebt! Und tue es immer noch.«
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OFENGEMUSE MIT

KARTOFFELN

Lachanika sto fourno me patates

Dieses Gericht ist typisch fiir die einfache, gesunde griechische Kiiche.
Alles, was man an Gemiise vorritig hat, kommt mit Gewiirzen in den Ofen und
schmort in Ruhe vor sich hin. Dazu serviert man etwas Kiase und Oliven.

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 30 Min.
Backen: 40 Min.

300 g griine Bohnen

6 vorwiegend festkochende
Kartoffeln

3 Tomaten

2 Mohren

2 Zucchini

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5 Stingel glatte Petersilie

8 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

1 EL Paprikamark

1 TL edelsiifes Paprikapulver

50 ml WeiBwein

V2 TL getrockneter Oregano

Salz - Pfeffer

Die Bohnen putzen und waschen. Die Kartoffeln schélen,
waschen und vierteln. Die Tomaten kreuzweise einritzen und
kurz in heiBes Wasser tauchen. Die Haut abziehen und das
Fruchtfleisch in kleine Wirfel schneiden, dabei die Stielansatze
entfernen. Die Mdhren schilen und in Scheiben schneiden.

Die Zucchini putzen, waschen und in dicke Scheiben schneiden.
Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die
Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und fein hacken.

Den Backofen auf 180° vorheizen. Das Olivendl in einem grof3en
Topf erhitzen. Die Zwiebel darin kurz andinsten. Knoblauch,
Tomatenmark, Paprikamark und Paprikapulver kurz mitdinsten.
Mit dem Wein abléschen. Bohnen, Kartoffeln, Tomaten, M&hren,
Zucchini, Petersilie und Oregano untermischen und 400 m| Was-
ser angiefBen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Gemise zum
Kochen bringen und 2-3 Min. kécheln lassen.

Das Gemuse in eine hohe ofenfeste Form geben und im Back-
ofen (Mitte) unter gelegentlichem Rihren in ca. 40 Min. weich
garen. Falls nétig, noch etwas Wasser hinzufligen.
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EMORFILI

»Ich stelle mir taglich die Frage, was ist wirklich wichtig -
vor allem auch fiir die Seele?«

Ihr habt mit eurem kleinen Hof und eurer Taverne
Ntounias einen auflergewohnlichen Ort geschaffen.

Was bedeutet das fiir dich?

Ich binin einem kleinen Dorfin Armenien aufgewachsen,
mit griechischen Wurzeln. Mein Name, Emorfili, ist
(Iachelt)
Es war keine einfache Zeit, wir haben in mehr als

griechisch und bedeutet »schoner Kuss«.

bescheidenen Verhiltnissen gelebt. Ich habe immer
davon getrdumt, mitten in der Natur zu leben und
meinen Lebensunterhalt eigenstidndig zu verdienen. Und
all das habe ich hier. Ich habe ein Zuhause, meine eigene
Familie. Ich bin angekommen.

Warum gerade hier in Drakona, mitten im Nichts?

Mein Mann Stelios hat von seinen Grofeltern hier oben
in den Bergen ein grofRes Stiick Land geerbt. Um hierher-
zukommen, muss man eine lange, endlose Serpentinen-
stralle hochfahren. Wir beide lieben die Natur, gutes Essen
und Tiere. So entstand die Idee von einem Bauernhof und
dazu wollten wir noch gutes Essen anbieten.

Thr kocht komplett ohne Strom, ausschlief8lich auf
offenem Holzfeuer. Wie kam es dazu?

Uns beiden war klar, dass das eine grofle Herausfor-
derung und tagtédglich viel von uns fordern wird. Unser
Wunsch war es, die Speisen nach alter Tradition zuzube-
reiten. Dadurch bekommen sie eine ganz eigene Note, ein

besonderes, rauchiges Aroma. Ubrigens kommt nur das,
was gerade Saison hat, in die Tontopfe. Es geht uns aber
nicht nur um die Art des Kochens. Unsere Taverne ist ein
ganzheitliches Konzept, von Anbau und Viehzucht bis hin
zur Zubereitung - alles so pur und urspriinglich wie nur
moglich. Wir arbeiten vorwiegend mit Reservierungen,
damit moglichst nichts weggeworfen werden muss.

Das Team bei euch besteht aus Menschen mit unter-
schiedlichsten Charakteren, aus mehreren Generationen.
Ja, das ist uns wichtig. Und auch die ganze Familie hilft
mit, wie meine Schwiegermutter Popi, die fast tdglich
kommt. Von ihr stammen viele unserer traditionellen
Rezepte. Jeder hat seinen Anteil am Erfolg des Ganzen.
Es gibt nur eine wichtige Voraussetzung: Man muss diese
Art zu arbeiten wirklich lieben. Wir alle sind abwech-
selnd Gértner, Bauern und Koche - immer das, was
gerade gebraucht wird.

Was ist das Schonste, das ein Gast iiber euch gesagt hat?
Viele sagen: »Man fiihlt sich hier, als ob man zu
einer Familienfeier eingeladen ist.« Und tatsdchlich:
Irgendwann sitzen Menschen aus aller Welt, die sich
vorher noch nie begegnet sind, zusammen am Tisch. Das
sind die Momente, die uns sehr gliicklich machen.
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DAKO MIT AVOCADO ¢

Dako me avokanto

Gegensitze ziehen sich an: Krosses Paximadi, fruchtige Tomaten
und cremige Avocado vereinen sich zu einem kulinarischen Hochgenuss.
Diese Dako sind ein feiner Snack oder eine verfiihrerische Vorspeise,
am besten serviert man sie mit einem eiskalten Raki oder Ouzo.

Fiir 4 Personen Die Tomaten waschen und in feine Wirfel schneiden, dabei
Zubereitung: 20 Min. die Stielansatze entfernen. Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen,
5 Tomaten 1 Zehe fein wirfeln. Die Petersilie waschen und trocken schit-
2 Friihlingszwiebeln teln, die Blatter abzupfen und fein hacken. 2 EL Petersilie mit
2 Knoblauchzehen Tomaten, Frihlingszwiebeln und Olivendl in einer Schissel
5 Stingel glatte Petersilie mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
8 EL Olivendl
Salz - Pfeffer Den Saft der Zitrone auspressen. Die Avocados halbieren und
V4 Zitrone die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch ausldsen, in 1 cm dicke
2 Avocados Spalten schneiden und sofort mit dem Zitronensaft betraufeln.
600 g Paximadi (kret. Zwieback- Die Paximadi mit etwas kaltem Wasser betrdufeln und mit der
Brot; ersatzweise knusprig restlichen Knoblauchzehe einreiben.
gerostete Brotscheiben)
12 schwarze Oliven (z. B. Kalamata) Die Halfte der Tomatenmischung auf die Paximadi verteilen.
Die Avocados darauflegen und die restliche Tomatenmischung
Als Ersatz fiir Paximadi kann man daraufgeben. Mit den Oliven belegen und mit der Ubrigen
Brot in dicke Scheiben schneiden Petersilie (3 EL) bestreuen. Sofort servieren.

und im Backofen bei 100° sehr kross
rosten. Anschlieffend abkiithlen
lassen und gleich verwenden oder
in einer luftdicht verschlossenen
Box aufbewahren.
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GRIECHISCH KOCHEN
MIT HERZ

Ich bin von Kindheit an mit dem Geschmack der griechischen Kiiche
aufgewachsen - einer Kiiche voller veganer und vegetarischer
Kostlichkeiten aus Gemiise, Hiilsenfriichten und Krautern. Dieses Buch ist
eine kulinarische Reise durch meine Heimat. Und hinter jedem guten
Essen steht auch immer ein Mensch mit seiner Geschichte. Ich habe Frauen
getroffen, die mir nicht nur die Tiir, sondern auch ihr Herz gedffnet haben.
Wir haben gemeinsam Gemiise geerntet, gekocht und gegessen.
Entstanden ist eine Sammlung der besten Geheimrezepte von starken Frauen
auf Kreta: Zucchini-Pommes, Tomaten-Hummus, Gemiisekiichlein oder
Krapfen mit Honig machen Lust auf die griechische Sonne, einen Tisch unter
einem Olivenbaum und eine schone Zeit mit guten Freunden.

Kali orexi!

Dieses Buch WG 454 Landerkiichen
ist auf PEFC- 1 ISBN 978-3-8338-7982-1
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