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HERZIME WILKOMMEN

IN MEINER GRIECHISCHEN KUCHE!

Wenn wir auf meine Heimat Griechen-
land zu sprechen kommen, sagen mir die
meisten Leute, wie lecker sie das Essen
dort finden. Sofort erzihlen sie mir, was
sie wo gegessen haben und wie es ge-
schmeckt hat. Doch was bedeutet »griechi-
sche Kiiche« eigentlich? Besteht sie nur
aus Gyros, Souvlaki und Bauernsalat mit
Feta?

Die griechische Kiiche ist einzigartig und
bunt. Das Angebot ist riesig, besonders was
vegetarische und vegane Speisen angeht.
Die griechische Kiiche ist abstrakt, iiberra-
schend und modern. Prizise Rezepte sind
nicht so wichtig wie beispielsweise in fran-
zosischen Konditoreien. Wer in Griechen-
land kocht, tut dies mit Hingabe und »hort
den Zutaten zu«. Man lasst sich von ihnen
durch die Gerichte fiihren. Unsere Kiiche
ist einfach, sie braucht wenig Zutaten und
sie ist rund - jedes Gericht hat genau die
richtige Menge an Saure und Fett. Was nie
fehlt? Olivendl, Zitrone, Essig und jede
Menge frische Krauter.

In diesem Kochbuch findest du keine
Rezepte fiir Gyros oder Souvlaki. Es liegt
mir am Herzen, dir (noch) unbekannte
griechische Rezepte mitzugeben. Ich inter-
pretiere die Lieblingsgerichte aus meiner
Heimat neu und gebe dir Rezepte mit auf
den Weg, die du aber auch abandern und
deinem Geschmack anpassen kannst.

Ich liefere dir Tipps und Infos, die deine
Kiiche komplett verandern werden.

Die griechische Kiiche ist fiir mich der
Geschmack von Basilikum, der mir in die
Nase steigt, wenn ich beim Vorbeigehen
iiber seine Blitter streiche. Vielleicht kannst
du auch das Meer horen und die kleinen
Wellen, die Vogel und die Zikaden, wenn du
die Gerichte probierst. Geniefden wir mit
diesem Buch die warme Jahreszeit, die
Freude, die uns gemeinsam an den Tisch
bringt, die Sonne und all die wunderbaren
Geschmacksrichtungen, die sie hervorbringt.



Damit du gleich loslegen kannst, findest

du in diesem Buch leicht umsetzbare Rezep-
te fiir jeweils 4 bis 6 Personen, bestehend
aus Zutaten, die du nicht nur in Griechen-
land, sondern auch zu Hause findest. Die
griechische Kiiche basiert grofdtenteils

auf Gemiise und Hiilsenfriichten, also auf
vegetarischen und veganen Zutaten. Der
Mythos, dass Griechinnen und Griechen nur
(oder viel) Fleisch essen, halt sich hartna-
ckig. Vielleicht liegt es an den Fleischspief3-
chen, an die wir bei der griechischen Kiiche
automatisch denken? Dabei essen die Grie-
chinnen und Griechen weniger Fleisch,

als man vielleicht denkt. Und das hat einen
einfachen Grund: In der griechisch-ortho-
doxen Kirche meiner Heimat fastet man

im Schnitt 195 Tage im Jahr.

Alle, die Griechenland bereist haben,
konnen Geschichten erzihlen iiber die vie-
len schmackhaften Gerichte, die sie dort
probiert haben. Ob Spezialititen mit
aufregenden Namen oder simple Pitas, die
sie im Hinterhof eines Bergdorfes geges-
sen haben. Reisende entdecken manchmal
sogar Gerichte, die nicht einmal alle Grie-
chinnen und Griechen kennen. Auf der Insel
Milos zum Beispiel bereitet man im Som-
mer einen Kuchen aus Wassermelone zu!
Das Rezept dazu findest du in diesem Buch.
Auch unbedingt probieren solltest du die
geschmorten Kichererbsen mit Auberginen
von der Insel Patmos, die Melitinia-Kekse
mit Frischkase aus Santorini oder die auf-
wendige Bougasta - Blatterteig, gefiillt mit
Creme und Zimt - aus Serres. Auf den Sei-
ten dieses Buches entdeckst du griechische
Spezialititen vom Norden bis zum Siiden
des Landes, klassische Gerichte mit viel
Geschichte, aber auch Rezepte, die ganz
spontan entstanden sind. Es sind Gerichte
fur dich, fiir Reisende und fiir alle Heim-
wehgriechinnen und -griechen - mogen sie
uns an Erlebnisse mit Freunden und Frem-
den erinnern, an bittersiife Romanzen

und nie enden wollende Sommerabende.
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MODERNA ELLINIKI SAIATA

MODERNER GRIECHISCHER SALAT
MIT PANIERTEM FETA

, Der Bauernsalat neu interpretiert: Der panierte Feta hebt deinen
Bauernsalat auf das nichste Level. Das Geheimnis fiir den besten
griechischen Salat? Die Tomaten, wenn moglich saisonal geerntet,
miissen unbedingt Raumtemperatur haben und schon reif sein.

MEZEDES

SALAT

500 G TOMATEN

1 GURKE

1 GRUNE PEPERONI
(PAPRIKASCHOTE)

80 G KALAMATA-OLIVEN,
ENTSTEINT

30 ML OLIVENOL

2 EL WEISSWEINESSIG

1 TL GETROCKNETER OREGANO

SALZ, PFEFFER AUS DER MUHLE

FETA

200 G FETA

1 EL MEHL

2 EIER

100 G PANIERMEHL

1 TL WEISSE UND SCHWARZE
SESAMSAMEN

OL ZUM FRITTIEREN
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Fiir den panierten Feta den Kése in 2 x 2 cm grofle Wiir-
fel schneiden und im Mehl wenden, bis er von allen
Seiten gut bedeckt ist. Die Eier in einer Schiissel ver-
quirlen. Das Paniermehl mit dem Sesam in einem Teller
vermischen. Die Fetawtirfel zuerst sorgfiltig portions-
weise in den Eiern wenden, dann etwas abtropfen lassen
und im Paniermehl wenden, bis sie von allen Seiten
bedeckt sind. Das Paniermehl gut an den Feta driicken.

Fiir den Salat die Tomaten in Spalten schneiden. Die
Gurke schilen, langs aufschneiden und mit einem Lof-
fel die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in halbmond-
formige Scheiben schneiden. Die Peperoni halbieren,
entkernen und in Streifen schneiden. Das vorbereitete
Gemiise mit Oliven, Olivendl, Essig, Oregano, Salz
und Pfeffer vermischen.

Den panierten Feta in heifRem Ol (170 Grad) etwa
1 Minute goldbraun frittieren. Herausnehmen und auf
etwas Kiichenpapier abtropfen. Mit dem Salat servieren.



MEZEDES

TOMATOKEFETEDES
SANTORINIS

1 KG REIFE TOMATEN

100 G SCHALOTTEN

2 KNOBLAUCHZEHEN

2 GROSSE FRUHLINGSZWIEBELN
(CA. 150 G)

20 G FRISCHE MINZE

100 G GETROCKNETE TOMATEN,
IN OL EINGELEGT

200 G WEISSMEHL (WEIZENMEHL)

1 TL BACKPULVER

1 EL TOMATENMARK

1 EL SALZ

1 TL PFEFFER AUS DER MUHLE

1 TL GETROCKNETER OREGANO

PFLANZENOL ZUM FRITTIEREN
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TOMATENBALLCHEN VON SANTORINI

Eine tomatige Geschmacksexplosion! Auf Santorini diirfen

die leckeren Tomatokeftedes auf keinem Tisch fehlen. Die einzige
Voraussetzung fiir dieses Rezept sind reife und wenn moglich
saisonal geerntete Fleischtomaten, nur sie haben das unvergleich-
liche Aroma.

Die Tomaten halbieren und von der Schnittfliche

her grob raspeln, bis nur noch die Schale {ibrig ist. Die
Schale entsorgen. Die geriebenen Tomaten in einem
Sieb 20 Minuten abtropfen lassen.

Schalotten, Knoblauchzehen, Frithlingszwiebeln
und die Minze fein hacken. Die getrockneten Tomaten
in Wiirfel schneiden.

Die geriebenen Tomaten mit allen restlichen Zutaten
zu einer Masse formen und mindestens 15 Minuten
ziehen lassen.

Aus der Masse mit zwei Loffeln Ballchen formen. Die
Billchen in heiem Ol (160 Grad) goldbraun frittieren
und auf Kiichenpapier abtropfen.

TIPP
Das Rezept ist eigentlich vegan, weil es keine Milchpro-
dukte oder Eier enthalt. Wenn man aber etwas Feta in die
Masse mischt, passt das geschmacklich auch sehr gut.



ROILAKIA MEL'TZANAS
ME SOUTZOUKAKA

AUBERGINENROLLCHEN MIT HACKFLEISCH

Die wiirzigen Auberginen-Hackfleisch-Réllchen sind eine tolle
Meze zum Teilen am Tisch, aber auch richtig fein als Hauptgang
mit etwas Reis oder Kartoffeln als Beilage.

MEZEDES

3 GROSSE AUBERGINEN

SALZ, PFEFFER AUS DER MUHLE
120 ML OLIVENOL EXTRA VERGINE
1 TL EDELSUSSES PAPRIKAPULVER
1 TL GETROCKNETER OREGANO

1 TL GEMAHLENER KREUZKUMMEL
2 ZWIEBELN

2 KNOBLAUCHZEHEN

700 G RINDERHACKFLEISCH

30 G PETERSILIE, FEIN GEHACKT
2 PRISEN ZIMT

500 G REIFE TOMATEN

150 ML ROTWEIN
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Den Backofen auf 190 Grad Umluft vorheizen.

Die Auberginen lings in etwa 1%2 cm dicke Scheiben
schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Salz und
Pfeffer bestreuen, dann 30 ml Olivendl sowie je 1 Prise
Paprikapulver, Oregano und Kreuzkiimmel dazumischen.
Die Auberginen auf einem Blech verteilen und im vor-
geheizten Backofen rund 25 Minuten backen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch fein hacken. In
einer Schlissel das Hackfleisch mit Zwiebeln, Knoblauch,
Petersilie, 40 ml Olivendl, jeweils restlichem Kreuz-
kiimmel, Paprikapulver und Oregano sowie Zimt, Salz
und Pfeffer gut vermischen und etwa 5 Minuten kneten.

Jeweils 1 Essloffel der Hackfleischfiillung auf die
untere schmale Seite jeder gebackenen Auberginenscheibe
geben und die Scheiben aufrollen. So lange fortfahren,
bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

Die Tomaten in Wiirfel schneiden und auf den
Auberginen verteilen. Mit dem restlichen Olivendl und
dem Rotwein begielen. Im Backofen bei 185 Grad
Umluft etwa 30 Minuten backen.



PARADOSIAKA PIATA

PAPOUTSAK!A

AUBERGINEN MIT HACKFLEISCHFULLUNG

Etwas leichter als die beiden anderen Favoriten sind die
Papoutsakia. »Papoutsakia« bedeutet iibersetzt »kleine Schuhex.
Die gefiillten Auberginen erinnern tatsichlich an flache

Schuhe, daher ihr Name. Einfach lecker als Meze zum Teilen
oder als Hauptgang zusammen mit Reis oder Kartoffeln.

5 GROSSE AUBERGINEN

200 ML OLIVENOL

1 TL SALZ

PFEFFER AUS DER MUHLE

1 TL GEMAHLENER KREUZKUMMEL

1 TL EDELSUSSES PAPRIKAPULVER

3 THYMIANZ WEIGE

1 PORTION RINDERHACKFLEISCH-
FULLUNG (REZEPT §S. 191)

1 PORTION BECHAMEL
(REZEPT S. 190)

100 G REIBKASE (KEFALOTIRI,
KEFALOGRAVIERA ODER
PARMESAN)

20 G BASILIKUM, FRISCH GEHACKT,

ZUM GARNIEREN

Den Backofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vor-
heizen.

Die Auberginen langs halbieren und das Fruchtfleisch
in einem Zickzackmuster einschneiden, ohne jedoch
die Schale zu verletzen, denn diese dient als Schutz gegen
das Austrocknen, sobald die Auberginen im Backofen
sind. Sie sollen in ihrem eigenen Saft und in der Marinade
schmoren.

Fiir die Marinade das Olivendl mit allen Gewiirzen
verrithren. Den Thymian zupfen und zugeben. Die Auber-
ginen mit der Marinade gut einreiben, bis das ganze
Fruchtfleisch richtig mariniert ist.

Die Auberginen mit der aufgeschnittenen Seite nach
unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und
im vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten backen. Die Auber-
ginen wenden und das Fruchtfleisch mit einer Gabel auf-
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lockern, sodass etwas Platz fiir die Hackfleischfiillung
entsteht.

Die Hackfleischfiillung sorgféltig auf den Auberginen
verteilen. Die Béchamelsauce gleichmafig dariibergiefen
und mit Reibkdse bestreuen. Die Papoutsakia im vorge-
heizten Ofen circa 25 Minuten gratinieren, bis sie gold-
braun sind.

Mit Basilikum garnieren und servieren.



PARADOSIAKA PIATA
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GLIKIA ELLADA

BAKIAVAS

Es wird immer wieder diskutiert, ob dieses Rezept griechisch

oder tiirkisch ist. Die Antwort ist ganz einfach: Gutes Essen kennt
keine Grenzen! Die griechische Kiiche ist stark beeinflusst von

der tiirkischen. Der grof3te Teil Griechenlands war 400 Jahre lang
Teil des Osmanischen Reiches, und natiirlich ist die griechische
Kiiche von dieser Zeit geprigt. Die Griechen nennen diese Jahre
»400 Jahre Sklaverei«. Obwohl die Religion, die Politik und die
Grenzen zwischen beiden Landern immer wieder fiir Streit sorgen,
sind sich die Volker dhnlich - besonders, was ihre Esskultur angeht.
Mein Baklava-Rezept ist tausendmal getestet. Meine Schweizer
Kunden lieben das Rezept, auch weil es nicht zu siif ist. Ich habe es
namlich angepasst, weil dieses Dessert normalerweise sogar fiir
mich zu siif} ist, und es kommt, serviert mit Joghurteis, unglaublich
gut an.

SIRUP

400 G ZUCKER

300 ML WASSER

1 UNBEHANDELTE ZITRONE,
ABGERIEBENE SCHALE

1 ZIMTSTANGE

2 EL HONIG

Fiir den Sirup alle Zutaten aufler dem Honig so lange
kocheln, bis sich der Zucker aufgeldst hat. Dann erst den
Honig dazugeben und gut verriihren. Abkiihlen lassen.
Fiir die Baklavas die gemahlenen Niisse mit den Gewiirzen
in einer Schiissel vermischen.

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Ein Back-
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blech (ca. 24 x 18 cm) mit geschmolzener Butter bepinseln.

Ein Blatt Filoteig (ca. 28 x 28 cm) mit geschmolzener
Butter bepinseln. Auf die untere Hélfte eine kleine Menge
Niisse streuen, dann die obere Halfte dariiberklappen.
Mithilfe eines Holzstabchens oder eines Holzspieles den
Teig der Lange nach aufrollen. Erneut mit Butter be-
pinseln und den Teig nun vorsichtig von beiden Seiten
zur Mitte hin leicht zusammendriicken, sodass er ins
Blech passt. Den Spiefd dann vorsichtig herausziehen und
die Rolle auf das Blech legen. >




BAKLAVAS
600 G NUSSE, Z. B. BAUMNUSSE

(WALNUSSE), PISTAZIEN, MANDELN,

HASELNUSSE, GEMAHLEN
1 TL ZIMT
/% TL GEMAHLENE NELKEN
1 PRISE SALZ
300 G BUTTER, GESCHMOLZEN
470 G FILOTEIG (YUFKATEIG)
PISTAZIEN, GEMAHLEN,

ZUM GARNIEREN
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Mit den restlichen Teigbldttern ebenso verfahren.
Alle Rollen nebeneinanderlegen und mit der restlichen
geschmolzenen Butter bestreichen. Die Rollen mit einem
Messer in Stiicke vorschneiden. Du kannst selber ent-
scheiden, wie viele Stiicke pro Reihe - ich nehme
meistens vier.

Die Baklavas im vorgeheizten Ofen 40-45 Minuten
goldbraun backen. Danach sofort den kalten Sirup gleich-
mafig auf die noch heilen Baklavas giefien und mindes-
tens 30 Minuten ziehen lassen.

Mit gemahlenen Pistazien garnieren, fertig schneiden
und nach Belieben mit Joghurteis servieren.

TIPP
Bewahre deine Baklavas bei Raumtemperatur auf. Es
braucht keinen Kiihlschrank! Die Baklavas halten sich
bedeckt mit Frischhaltefolie problemlos 5 Tage.




LAZARCS KAPAGEOROGICU

Lazaros verbringt die meiste Zeit zwischen frischem Gemiise

und klappernden Kochtopfen. Als Koch und Patissier verwohnte

er seine Gaste auf Mykonos, Santorini und Kreta und spiter

in Frankreich. Seit 2012 lebt der griechische Gastronom und Unter-
nehmer in Ziirich, wo er als Chefkoch von »Laz uns kochen«
Caterings, Kochkurse und unvergessliche Kochevents anbietet.

Er liebt es, andere Menschen mit seinem Enthusiasmus fiir

gutes Essen und Kochen anzustecken.

www.lazunskochen.com
@ laz_uns_kochen_
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