Mittelmeer Diat Kochbuch

Die lang giinstige, schnelle und gesunde Rezepte, perfekt fiir
vielbeschiiftigte Menschen. Nur kostliche Gerichte der
authentischen mediterranen Kiiche

Anna Koehler

Mittelmeer Diat Kochbuch




Alle Rechte vorbehalten.

Der Inhalt dieses Buches darf nicht reproduziert, vervielfaltigt oder libertragen werden ohne direkte
schriftliche Genehmigung des Autors oder des Herausgebers vervielfaltigt oder libertragen werden.
Unter keinen Umstdnden wird irgendeine Schuld oder rechtliche oder Autor fiir Schéden,
Wiedergutmachung oder finanzielle Verluste, die durch die in diesem Buch enthaltenen
Informationen, die in diesem Buch enthalten sind, weder direkt noch indirekt.

Rechtlicher Hinweis:

Dieses Buch ist urheberrechtlich geschiitzt. Es ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt. Sie
diirfen es nicht verdndern, verbreiten, verkaufen, oder den Inhalt dieses Buches ohne die
Zustimmung des Autors oder Herausgebers verdndern, vertreiben, verkaufen, zitieren oder
paraphrasieren. Herausgebers.

Hinweis zum Haftungsausschluss:

Bitte beachten Sie, dass die in diesem Dokument enthaltenen Informationen nur zu Bildungs- und
Unterhaltungszwecken dienen. Es wurden alle Anstrengungen unternommen, um genaue, aktuelle,
zuverldssige und vollstindige Informationen zu préisentieren. Informationen zu présentieren. Es
werden keine Garantien jeglicher Art erklért oder impliziert. Der Leser nimmt zur Kenntnis, dass der
Autor nicht der Autor keine rechtliche, finanzielle, medizinische oder professionelle Beratung
anbietet. Der Inhalt dieses Buches wurde wurde aus verschiedenen Quellen entnommen. Bitte
konsultieren Sie einen zugelassenen Fachmann, bevor Sie die in diesem Buch beschriebenen
Techniken die in diesem Buch beschrieben werden. Durch das Lesen dieses Dokuments erklért sich
der Leser damit einverstanden, dass der Autor unter keinen Umsténden Der Leser erklart sich damit
einverstanden, dass der Autor unter keinen Umstidnden fiir direkte oder indirekte Verluste
verantwortlich ist, die durch die Verwendung der in diesem Dokument enthaltenen Informationen
entstehen. in diesem Dokument entstanden sind, einschlieBlich, aber nicht beschrinkt auf, Fehler,
Auslassungen oder Ungenauigkeiten.

2 Mittelmeer Diit Kochbuch




Inhalt

Inhalt 3
Kapitel 1: Einleitung 8
Urspriinge und Geschichte der Mediterranen Ernahrung.............cceevvieeiiniicieniiiecicicieseeeeie e 8
Merkmale der Mediterranen ErMERrung..........cccecvevivieiiiiiieciinieiesieeteieeeetese ettt eeees 9
Gesundheitsvorteile der Mediterranen ErNANTUNG ..........cccveviieeieriinieriiieciesie et 11
Vergleich der Mediterranen Erndhrung mit anderen Erndhrungsformen............cccocvevvevieninveniennennn. 13
Zubereitungstechniken in der Mediterranen Ernahrung ..........coccoeeeveiiecininenecieeeeee e 15
Beispiele fiir Mediterrane REZEPLE .......c.eevevuirieriiriieiieiieiet ettt sttt 16
Kapitel 2: Friihstiick Rezepte 18
JOGIUIT BIOICREI ...ttt sttt ettt st e et e e nbeesbeeeneeenneens 19
Bauernfrihstlick Mit JOGNULT ........ccviiieiiiiieiece ettt st sb et be s e sbeesaesbesse e s 19
Chia-granatapfel-SMOOTNIC ........ccieieriieieiece ettt ettt e st aesbe e e sbeessessesreens 20
Beeriger MatCha-JOZRUIT..........ooiiiiiiiieeeeee ettt ettt ettt enseseeneennes 20
Frihstiicksel AU AVOCAA0 .....cvoviiiiiiniieicictetetees ettt ettt 21
Erdbeeren HaferflOCKEN .......c.ocieciiiiieiiiieieieecte ettt sttt et ste b st esaesbeessesbessaensenseens 21
71e@eNKEASE & PaPTTKA-CICT ....vieviiiieiieiiitieiesie ettt ettt et e ste e s e ste e e e steesaesbesseensesteessensesssensesseans 21
Mediterrane KASEDIOTICREN .......c.cciieiiiiieieiticieie ettt ettt ettt e steeaesteesbesbesseensesseensens 22
HAENNCHEN-0MEIELE ..ottt ettt ettt s saeaeebeenen 23
FTUCKE-DULGUT ...ttt st ettt e bt et e bt e at e beeneenbesaeensenseenes 23
Fruchtiger Tofu-SMOOLNIC .......c.coiiiiiiiieie ettt sttt st 24
FOCACCIA ...ttt ettt ettt b bbbt eb e bt bttt b e ettt be bt eaen 24
Gerducherter Lachs Und Pochierte Eier AUf TOASt.......ccccveriivieriiiieieiiecieieeeeieseeesve e 25
MIttEIMEET=SIMOOTNIE ... ..euvieeieiieeietieie ettt ettt ettt e st et e bt esaebeeseesbesseessesseensesseessensesssensesssensensennes 25
StiBkartoffeln Mit KOKOSNUSSTIOCKEN .......eouveuiiiiieiiiieiieiteeeeeeee et 26
Mediterrane EieTDECRET .....cc.coveiiiiiiiiiiiiirc ettt 26
Italienische Friihstiickswurst Mit Babykartoffeln Und GemiiSe..........ccooeeeeriieienenienieneeieeeeenen 27
Karotten-Kleie-mini-MmUTTINS ........c.cccveoiiieiiiiieieietetesie ettt sse s e saeessesseesees 27
Veganer Mediterraner AULSIIICH .......c.iiuieiiiieieiicieiecee ettt ae e 28
Mediterranes Frithstiicks-eiweiB-SandWiCh ..........c.occveriiiieiiiiieiiiecieiceese e 29
Mediterraner FrihStUCKSSAlat .. ....cceeiiiriniriiieieiirrenceetete ettt 29
Griechischer Joghurt Mit BlauDEETeN .......c..coueeiiiiiiiiiiiieiieeeeeet et 30
Mediterraner AULSIIICH ....cc.eviiiiiiiiieretc ettt st 30
Der KIassische FIeNCh TOASt......c.ccieiiiiieiiiieieieceeie sttt ettt sbe e esbesbeens 31
Haferflocken-bananen-pfannkuchen Mit WalnliSSen .........ccevveeiiiiieciesiieieiesieieeeeiesie e 31
Tl CI-CIOTSPISE «.vevveeereiieetete ettt ettt ettt et et e et e et e te e e e beeseesseeseesbeeseessasseessenseessensenssessaseessensensean 32
Banane-erdnussbutter 'n Greens SMOOthIC .......c..coeviviiieriiiriiniinineeccteeeese e 32
iiber Nacht Beere Chia HaferfloCKeI ........cccoiririninieiiiiiiiiiincctcteeecse e 32
Mediterraner EIETSALAt .........cc.ivieeiiiiieieitieieie ettt ettt ettt ettt steeeaesteeteebesteensesbeessessessaensesseensenseens 33
Apfelpfannkuchen Mit JohanniSbeerkKOmMPOLL ..........ccveieriieierieiieierie ettt 33
Tramezzini Mit MOZZATCIIA ..........ccoeoviiieiiiiieieiieeteceet sttt e beeree b e sseesbesseessenses 34
Avocado-, Bananen- Und CasSheW-T0ST ............oooouviiiiiiiiiiiiiiiiiee ettt eeaae e eaae e e e 35
Pochierte Eier Mit AVOCAAOPUIEE ......ccuevuieiireieieriieieteeitete sttt ettt ettt e b et ebesseenbesseeneas 36

Mittelmeer Diat Kochbuch 3




Mediterrane Eiermuffing Mit SChINKEN ......cc..vviiiiiiiiiiiciiie e 36

Griechische Quinoa-frithsticKSSCRALE .........c..ooiiiiiii e 37
Kapitel 3: Mittags & Abends Rezepte 38
Polenta Mit Gediinstetem Mangold Und Spiegeleiern ..........ccooveveriieierienieieniieienieeieve e 39
Mediterraner Gebackener Kabeljau Mit Kichererbsensalat.............ccooeeierinieninienieninienceieeeeenen 39
FISCH-CRAUTA ..ottt sttt 40
Mediterrane Quinoa-schalen Mit Gerdsteter Roter PfeffersoBie.........cooovviviiiiiiiiiiiiiieieeeeeee 41
Toskanischer Thunfisch Und Zucchini-DUrger............ccvevuivieiiiriieiienieieieceeeet et 41
HEhNChEN-PeStO-POIEITA .....c..iivieiiitieieiieieteee ettt ettt sttt e ste b e be e b ebesseenbesseensasseessessessnenes 42
Heilbutt Und QUINOA IMIX .....ooouiiiuiiiiieieii e eeteeeee ettt eteeeteeeteeeveeeteeetaeeaeesseeeseeessseteeeseeeseseneeeeseeaseens 42
AdODO StEAK FaJItas ....eoueeiiitieiieiieiieteeitee sttt ettt ettt e bt ettt et e b st et e bt nb e ne et enns 43
Garnelen Mit ANANAS-TEIS .....ccceereririrrerteietettetestestestetestestettetestestestesseseeseeseesesbestessesseseeseeneesessesienses 44
Asiatischer HUNNETSAIat-WIAD .......cc.eoieieiiiiieiecieieeie ettt sttt sttt et e ebesbeessesaeeseenes 44
Leckerer BIUMENKONI-T@IS ......c.ceoviiiieieiiieieiti ettt ettt ettt et ste et besteeaesteeseessesesensesseensesenns 45
CapreSe NUACISALAL .......ccuiviieieiieieieeeeteee ettt ettt esbe et e be e st esbeebeessesseeseessesseensasseessenes 46
Brauner Linsensalat Mit Gegrilltem Halloumi ..........c.ccocirieiiniiieiinieieeeeeeeeeee e 46
Einfacher Rinderlendenbraten ..........cccoeieiiiieiiiieieecee ettt 47
GeSChWAIZEE LACKSTIIELS ....c.veiiieieiiciieiiiiiecr ettt e 47
Marokkanischer Schmorbraten Im SchnellkoChtopf...........ccocceiiiiieiiiiieiicee s 48
HUNNChEN-TOTEIIA-SUPPE ....vevvivieiieiieiieieet ettt ettt ettt et ste et este e b e be e s ebeeseensesseensasseesnensesssenes 48
Bulgur Und Gerostete Paprika Salat...........coeveiuieieiiiiieiiiicieieceesie e 49
Limettengriine BONNEN .........ocuiiiiiiiieieiieeeee ettt ettt be st ebeeneen 50
Marinierte Lammspiefe Mit Knusprigem Joghurt-dreSSing ..........ccceveevererienenienienieienieeeesie e 50
Schiissel Mit Rindfleisch Und SChalotten .........cc.ecieiiriirieniiiieiesieieseee e 51
Israelischer Couscous Mit Zucchini, Erbsen Und Feta..........oooooviviiiiiiiiiiiiiiieeceeeeeeeeee e 52
Chili-avocado-ZWIEDEI-SAlALt .......ceccueiiieieiicieiecee ettt ettt et e st et ne s 52
Weizen-vollkorn-couscous Mit Parmesan Und Erbsen ..........cccovveoiiiinieiinieniinicieceeesceesieene 53
Goldmilch-WeiBDONNENSUPPE .....vevvieniiiieiiiieieteetete ettt ettt ettt ettt e seeneennes 53
Butter Grine ETDSEI ......c.cociiiiiiiiiieicieieiienceseccee sttt ettt sttt 54
HeiBBe GIine BORNEN ........coviiiiiiieiiciieiesieeeste ettt ettt b et e b e ese e b e seessesseessenseenean 54
Schweinefilet Im Landhausstil..........ccocveeiiiiieieniiiieiecceeste ettt sttt s sre e 55
Cremiges Reis-risotto Mit Champignons Und Thymian ..........ccceceverierieniecieneeeeneseeeese e 55
SPATZEISALAL .....c.vievieiietieiecie ettt ettt ettt ettt este et et e e re et e ete e e e e beeat e beereenbeeteenbenteentenbenaeensenreensenes 56
Gesunder KarottenSalat .........c.couevieieiiiririniecietetecetest ettt sttt st 56
Cajun MeereSTIlChte Pasta ........ccovuieiiiiieieiieee ettt sttt st st 57
Schnelles Lamm Mit Krautern Und NUA@IN .........ccccovieiiiiiiiiiiiiciecccieie ettt 58
Ein-pfannen-héhnchen & Gebratenes GEmMUSE ..........ccvevuvevveriierieniieienieeeieieseeeesteeeesseeeessesseesesseesnes 58
Rosmarin-hdhnchen Mit Kartoffeln ...........cocoooiiiiiiiiiiiicee e 59
GeWIZtes SChWEINETIIET .....c..eiiiiiiiiiiccccc ettt 60
KUTKUIMA-TEIS 1.ttt sttt b e bbb ebesaesaenae e 60
Thai-hihner-KOKOSTUSS-CUITY .....ccvtiuiiiiiiieieeiieiesieeee ettt ettt et sae e sneeneas 61
Klassisches RINAflCISCH JEIKY ......covieieriiiiiiiciieee ettt 62
GOIAENE LINSEN SUPPE ..veevvivieeiitieiietieiieteettete st et e st estesteessesbeeseessesssessesseessesseessensesssensanseensensesssesenses 62
Gegrillter FiSCh AU ZItIrONEN ......c.eecviiiieieiiieiesie ettt ettt sttt eeeesbesseessesreessesseesaessessnensens 63
MeereSTIUChIE-TUIIUNG ......coueeiiitieieiee ettt ettt et be st enbesnean 64
Krauterbutter RID-Ye StaK .........cccieriirieiiiiieie ettt sttt 64
GEDIateNe ZUCCIHINT ...ovieiiiiieeieiiciteie ettt ettt ettt te et esbeettesbesteessesseesaeseesaessesseensessasssansesseansens 65
Mediterraner Nudelsalat Mit KIAULEIN ........ccoeviiiieriiiieieieeeeie ettt 65

4 Mittelmeer Diit Kochbuch




Kapitel 4: Vegetarische Gerichte Rezepte 66

OFCNTOMALEI .....eeteieeeietietiet ettt ettt et et et e b e st esbesseessesbeessesseeseessesseessenseessensesssensesseensensesssensenseenes 67
Panierter Schafskdse Mit ZitronenrotKOhL...........ccecuiiieeiiiieieiicieiece et 67
Nudelsalat Mit Aubergine Und MOzzarella.............cccveveriiiieniinieiisieeieieeeeie e sve s e sseenees 68
Vegetarische Tomaten-0liven-pilZSatce .........ccuevuirieriirieierieeierie ettt sttt saeens 68
Mediterraner GnocChiauflauf..........cocoiiriiiiiiiriirnceecc ettt 69
Kichererbsen-tomaten-gemiise Mit PinienkKermnen ..........ccuecvervirieriiiieiiiriieiesieeeeieee et 70
Gefiillte Melone Mit FruChtjOZIUIT..........ccoiieiiiiiieieii ettt ennens 70
Mediterrane Spargelpfanne Mit PArmMeESan .........cceeveciiiiiecieniieieieeieie sttt sie et ete e eae e eeaesseesnesesneens 71
Weille BONNEN Mit SPINAL.......cciiiiiiiiieieiieieieeeetest ettt ettt este e essesteeaesbeessessesssessesseessesseessans 71
Mediterraner Veganer CousCOUS SAlat .........cevirieriiiierieiieiee ettt sttt ettt 72
Nudeln In AUDEIZINENSAUCE .....c..evuieieiiriieiieiieie ettt ettt ettt ettt e b et enbesseessenbeessensesseenees 72
Z0cChiniSAlat MIt ZItTOME ......eeuvevievieieieteieiteetesteetetesteesesteessesseessesseessensesssessesseessesseessesesssensesssensenns 73
Nudeln Mit Salbei Und Pinienkernen .........ccuevueiieciiriieiiniieieieeeeeesie ettt eee e eseesae e esse e eseenns 73
Pilze In Balsamicoessig Mit KNnoblaucCh ............ccocceeviiiiiiiiiiiieiecececcee e 74
Mediterrane Nudeln Mit Hirtenkédse Und GemUSe ..........ccevueeveriirieneiierienieeiee et 74
Mediterraner Kartoffelpuffer Mit MOZzarella............ccooveviiiieiiinieieniieieeeeesceee e 75
Veganer Tomaten Linsen AUFSIIICH ......ceoiiiiieiiiiiiiiieee et s 75
Mediterrane GemuiiSe-KASEPTANNE .........cueecviiiieieiieieiieiee ettt ettt e sb et e s eseese s 76
Mediterraner Veganer OlivenaufStriCh ........coecuivieiiiiiiieiicieiese ettt eseens 76
Kartoffeln AUf GrieChiSCHE ATt ......ccvoiieiiiieieie ettt ettt eseesbe e esesaaessesseens 77
Mediterrane FariNata.......c..coueeveiriririninieieteteiteieseste ettt ettt ettt ettt ebe bttt eseenesbesnennen 78
Kichererbsen-SPinat-tOPT .......c.eeriiiieiirieee ettt ettt ettt et nees 78
Gnocchi Alla ROMANA ......c.coiiiiiiiiiiiiccctctesc ettt sttt ettt st ebe e 79
Mediterraner ROTKONL.........cc.oiiiiiiiiiieiicieee ettt sttt be e beeseesbeereenes 80
Marinierter MOZZATEIIA ........cveviiieieieiieeiecie ettt ettt te ettt e st e e ste s e e sbeeseesbesteesaesbeeseessesseensesseensenns 80
Kapitel 5: Vorspeisen Rezepte 81
Schalotten In ROtWEIN-TOSINEN-SAUCE ........cecveruerreriieiieieeiietesitete sttt ettt entesbeeneenbeeneebesseenes 82
Paprika GAZPACKO .. .eouviiieiieiieiee ettt ettt a et b et nt et neentene 82
TOMAEN TDETDACKET .....cvieeiiiieiieiieieeiecteet ettt ettt ettt et esbesbeesa e beesaensesseessenseessansensnan 83
AUDErginen AUTSIIICH .....ccvoiiiiiiiicieiece ettt ettt ettt ra bt nb e reensenns 83
Gefiillte Pita Mit HARNCREN .....ccoiiiiiieiieiceeceeeee ettt enaes 84
SUATranZOSISChEr ODSISALAL .......c.icieiiieieiiriieieieee ettt ettt et et e b e sbeesaesseesaensesseessenseessenses 85
Polenta Fladen Mit Paprika Und Mozzarella Auf Griinem Spargel..........ccocevevievenenienenienienceens 85
Vegane MEdIterTane TaITE ........eecuirueeierieetierieettete st et et et este st ete bt entesteeseetesbeestesteeneensesseensesseensesaeens 86
GAarnelen Mit ZITONEI....c..ccuevreriririnienieteteteeete ettt ettt ettt sttt sttt et ebesbesbesbesbeaenseseeneenesnens 86
Reissalat TtalieniSCRET ATt ......cciiiiiiiiieieiieiecte ettt ettt ettt steeetesbe s e esbesbeessesbeessensesseensesseesnens 87
Sandwich Mit SCHAfSKASE .......ccvivuieieriiiieie ittt ettt sttt eeeestesseenbesbeensesseeseessesseenes 88
Mediterrane KUIDISSUPPE ......eecveruieieriieiieie sttt sttt ettt et st st et e be s st e e sbeentesbeeneensesneenes 88
EINGElEGte POPEIONI ...cuvitieiiiiieiieie ettt ettt et sttt st eat et eseentesbeentesbeennenseeneens 89
Tiropitakia Mit Spinat Und SalSa-dip ........cceveeriiriieieniiiieriesteeseee ettt e 89
Bauernsalat GrieChiSCRET ATt .......c.iiiiriiiieiiitieieriieiete ettt ettt ettt be st e beessesbeesaesbeessensesseenes 90
Kapitel 6: Dessert Rezepte 92
EKMEK KAATTT....eevieiieiiciieieciecee ettt ettt et ettt et e ste e st e steesa e beessensessaensassaessensensnans 93
WRINTCIZEIL ...ttt ettt ettt ettt et b e bt bttt seebeebesbe s bt st eaesneseeseenens 94
REISPUAAING ...ttt sttt et ettt s b et ebe et b et beaeseesaenes 94

Mittelmeer Diat Kochbuch 5




Schokoladen-1ava-KUCKEN ...........cooiiiuiiiiiiiiiic ettt et e et e e e eaaaeeeeens 95

Hausgemachte dpfel Mit Karamelliberzug ..........cvecvevvirieriirieiiiniieiesiteeeie sttt ve e eneas 95
Mediterraner Brombeer-joghurt-DeCher ..........ocvivieiiiiiiiiiceeeee et 96
Granatapfel-piStaZieN-TINAEC .........cocveriirieierieee ettt ettt et et sse e b e eseenbesseensenees 96
FIench Toast BIES ....c.ccueiiiririnienieieieteeniesestest ettt ettt ettt b et ebesbesbesuesnens 97
HONIG-MANACIN ...ttt ettt ettt et e st e b e e bt enbesseeneenseenean 97
GESCHMOTLE APTCL...c.viiviiiiiiiieieie ettt ettt e st e e et e eseesbeeteenbesbeeseebesseensesseensenns 97
EiweiBhaltiger HUMNEr-DONNEN-TEIS .........cccveviiiieiiiiieieiicieiceteescetee ettt 98
Siifle PArsichmarmelade .........c.ocveviiieiiriieieiceeeseee ettt ettt ettt ebesaeessesbeessesbeens 98
SchokoladenfondUe .........c.ccceiiriririniicienec ettt 99
Banane-Zimt-CUPCAKES .......cc.certiriirieiieietietet ettt ettt et ettt et e bt et esbe e st e be s st enteeseeneenbeeneenseens 99
Melonen Himbeer GaZPpacho ..........ccevuieieriiiierieciieiese ettt et st st 100
Beeren-JOZNUIT-LIITIE .....ooiiiieeieiicee ettt et e et esbe e sbeere e b e neense e 100
Einfaches FrUChESAlAL ........c.ccviiiiiiieiiiiciciecees ettt et be e be e 100
Zitronen-basiliKum-SOTDEL ...........coiiriiiieiiiice ettt sttt st eneens 101
Zimt-zucker Gerdstete KiChererDSEN ........cvevuivierieiieieiieieie ettt 101
Kése-knoblauch-héhnchen & Kartoffeln .........cccooieiiiiiiiiniiiieieeeeeeee e 102
Kapitel 7: Salate Rezepte 103
[talieniSCher BrotSAlAt..........ccueciiiieiiiiieieiietesie ettt ettt ebeete e b e se e b e seesbenseesnensas 104
Tomaten-quinoa-salat Mit KichererbSen ...........cc.ccuivieiiiriiiieniinieiicieeeeeeeeee et 104
Champignon RUCO1a Salat...........cccueriiiiiiiiiiieieiieiee ettt sttt sbe st sbesteesbesteesnessesseens 105
Mediterraner Salat Mit Paprika Und TOMAten ..........cecveviiiieiienieienieceie e 105
Bauernsalat @ La KIEta ........cocooeieiiiiiiiiinicectctecetcse ettt sttt ie st 106
Mediterraner Salat Mit Pastinaken Und Paprika............cccooeieiiiieiiininiiniieeeceeceeeee 106
Melonen-mozzarella-salat Mit HIMDEETEN ..........ccccviiieiiriieieieceeiese et 107
Grapefruit-orangen-salat Mit RoSmarinquarki............cccecivieiiiriecienieieeceeee e 107
Tomaten-gurkensalat Mit FEta..........ccooiviiiiiiieiiiiieeeee ettt 108
O1Z0 OLIVEIN SALAL.....eiiieiieiiiiiiiiereetee ettt sttt sttt sb e ebe s e 108
Gebratener Champignon SalAt..........ccovieruiriiiiiieieeeee ettt sttt nes 109
Rucolasalat Mit Oliven-crostini Und Paprika-vinaigrette ...........ecveveeeerereecieneeienieeeesieseeveseeennens 109
Kapitel 8: Fischgerichte Rezepte 111
MEdIterTane FOTEILE .........ooviiieiiiiieiiie ettt ettt e et e st e et e b e sbeesbesseesaenseesnensas 112
Fischfilet Mit Gebackenem SOMMEIrZEMUSE .........cververrierierieierieeteieeeeieseeeesreeeesbeseeesesseesesseenas 112
Mediterrane LachSTOrelle .........c.ooieiiiiiiiiiieiee e ettt 113
Mediterrane SCholleNTOIICREN .........cc.eiiiiiiiieiieeeee ettt s 113
Muscheln In TOMAIENSAUCE ........evueeeeiieiieiieiiet ettt ettt ettt et te st e e bt et enbe s st entesseensenseeneenes 114
Gebackener Kabeljau Mit FenchelgemilSe ........cc.vvveiiiieieiiieieiirieieceeiesie ettt 115
TomatenriSOtto Mt SHITIMIPS ....eviivieiiiiieieie it ete st eteste et et et eteste et e stesseesesreessesseessesesssensesseensessenns 115
Tintenfisch In Pikanter TOMAtENSAUCE ........ccvevueeiiriieieriieieieeiteie ettt et 116
Mediterrane DOTAC ........co.evuirieiiiiiiinirreetee ettt sttt ettt sttt 117
Mediterraner FiSch In FOIIE .....c.oouiiiiiiiiiiiiieece et 117
Tomaten-thunNfiSCH-PIZZA .........c.cccuiiiieiiiicieiee ettt s be st be s seens 118
Gegrillte Doraden Mit Oliven-tomaten-fillung ...........c.cccoecveririeniiiiecieeciee e 118
Aufgespiefiter Lachs Mit Fenchelsaat..........c.ocveveeiiiiieciiiiieieriicieieceeteeee et 119
Mediterraner Italienischer Kabeljau .........ccovviiiiieiiiiieiiieeeecee e 119
Mediterraner ROTDATSCH .......cuovuiiiiiiieieiieieeee ettt sttt e b eneen 120

6 Mittelmeer Diit Kochbuch




Kapitel 9: Fleischgerichte Rezepte 121

Mediterrane FriKAAEIIen .........c.eccviiiiiieiiiieiectceee ettt ettt ettt te et sbesraessesreesaessessnansens 122
Lammriickenfilet Mit Krautern Und Lavendelbliten ...........ccooieceeriiiienienieieneeieieceeie e 122
Kaninchenspiefle Mit KUrbiSKern-pesto .......ccevieieriiiieriiiieieeceiesie ettt 123
Gegrillte Hihnchenbrust Mit Artischocken-zucchini-gemuiSe .........ocvevveruieieriieienienieeeeeeeeenn 123
Mediterraner GIIlISPICR ........c.oiieiiiieieiieet ettt ettt ettt s ae e b s 124
Italienische Hahnchenleber-brote Mit Gegrillten pfeln..........ccoecveeiivieciinieiericeeeeeeee s 125
Héahnchenbrust In Der FOE GEEATt ......c.ccvecieriieieiieieieciieierieetete ettt se e esse e essenes 125
Mariniertes Rinderfilet Auf Blattsalat Mit Lavendelbliten ...........cccoecvevieierieeienienieieseeieieceenen, 126
Mediterrane ROUIAAE ........ceooiiiuieiiiicieiieeeecee ettt ettt e besse e s e sbeensesseene 127
Kalbschnitzel Mit MOZZarella .........ccccoiveriiieiiiiiniininciececee ettt 127
Mediterranes HAhnchenbrustfilet..........coooiviriiieiiiiiiiiiiicccreseceeeee e 127
iiberbackener Pizza-toast Mit Champignons Und Schinken ..........ccccoevveriirierieneeiienecieeeeeieeene 128
Index 129

Mittelmeer Diat Kochbuch 7




Kapitel 1: Einleitung

-—— e == ==

p—————

Die Mediterrane Erndhrung oder Mittelmeer-Diét basiert auf den traditionellen Essgewohnheiten der
Lénder rund um das Mittelmeer. Sie gilt als eine der geslindesten Erndhrungsweisen und ist eng mit
einem langen Leben und einer niedrigen Rate an chronischen Krankheiten verbunden. Besonders
hervorzuheben sind ihre positiven Auswirkungen auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit und das
allgemeine Wohlbefinden. Sie beinhaltet den Verzehr von viel frischem Obst und Gemiise, Olivendl
als Hauptfettquelle, eine moderate Menge an Fisch und Gefliigel, wenig rotes Fleisch.

Urspriinge und Geschichte der Mediterranen Ernihrung

Die Mediterrane Erndhrung stammt aus den Landern rund um das Mittelmeer, insbesondere aus
Stideuropa (Italien, Spanien, Griechenland und Siidfrankreich). Die Menschen in diesen Regionen
konsumierten iiber Jahrhunderte eine Erndhrung, die auf lokal angebauten Lebensmitteln basierte
und durch ein geméBigtes Klima sowie eine traditionelle Landwirtschaft und Fischerei gepragt war.

Die moderne Erforschung der mediterranen Erndhrung begann in den 1950er Jahren mit der
berithmten "Seven Countries Study" des amerikanischen Erndhrungswissenschaftlers Ancel Keys.
Diese Studie zeigte, dass die Bevolkerung in den Mittelmeerlédndern trotz einer hohen Fettaufnahme
durch Olivenél und Fisch eine signifikant niedrigere Rate an Herz-Kreislauf-Erkrankungen aufwies
als Menschen in ndrdlicheren Landern wie den USA oder Finnland, wo gesittigte Fette aus Fleisch
und Milchprodukten dominierten.
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Diese Erkenntnisse trugen dazu bei, die mediterrane Erndhrung weltweit bekannt zu machen und ihr
gesundheitliches Potenzial zu erforschen. Heute gilt sie als eine der am besten erforschten
Erndhrungsweisen und wird oft als Vorbild fiir eine ausgewogene und gesunde Erndhrung
empfohlen.

Merkmale der Mediterranen Ernihrung

Die mediterrane Erndhrung basiert auf einfachen, natiirlichen und unraffinierten Lebensmitteln, die
in der Regel frisch und saisonal verzehrt werden. Sie folgt einem ganzheitlichen Erndhrungsansatz,
der sowohl gesundheitliche als auch kulinarische Aspekte beriicksichtigt. Hier sind die wichtigsten
Merkmale im Detail:

1. Pflanzliche Lebensmittel als Basis

Eine zentrale Séule der mediterranen Erndhrung sind pflanzliche Lebensmittel, die den groBten Teil
der tdglichen Nahrungsaufnahme ausmachen. Dazu gehoren:

() Frisches Gemiise: Tomaten, Paprika, Zucchini, Spinat, Auberginen, Gurken und viele
andere.

o Friichte: Apfel, Orangen, Zitronen, Granatipfel, Feigen, Trauben, Melonen und Beeren.

® Hiilsenfriichte: Bohnen, Linsen, Kichererbsen, die eine wichtige Proteinquelle darstellen.

) Vollkornprodukte: Vollkornbrot, Vollkornpasta, Bulgur, Couscous und brauner Reis.

Diese Lebensmittel sind reich an Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und sekundiren
Pflanzenstoffen, die den Korper mit wichtigen Néhrstoffen versorgen und entziindungshemmend
wirken.
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2. Olivenol als Hauptfettquelle

Olivendl, besonders das extra native Olivendl, ist das Herzstiick der mediterranen Erndhrung. Es
wird sowohl zum Kochen als auch fiir Dressings verwendet und ist eine wertvolle Quelle fiir einfach
ungesittigte Fettsduren. Diese Fette sind bekannt dafiir, das "gute" HDL-Cholesterin zu erhéhen und
das "schlechte" LDL-Cholesterin zu senken, was zu einem gesiinderen Herz-Kreislauf-System
beitrégt.

Olivendl enthdlt auferdem viele Antioxidantien wie Vitamin E wund Polyphenole, die
entziindungshemmende Eigenschaften haben und helfen kénnen, Zellschidden zu verhindern.

3. Moderater Verzehr von Fisch und Meeresfriichten

Fisch und Meeresfriichte sind in der mediterranen Erndhrung sehr wichtig und werden mehrmals pro
Woche verzehrt. Besonders fette Fischarten wie Lachs, Sardinen, Makrelen und Thunfisch sind reich
an Omega-3-Fettsduren, die eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen bieten, einschlieBlich der
Senkung des Risikos von Herzkrankheiten und der Verbesserung der Gehirnfunktion.

Auch Schalentiere wie Garnelen, Muscheln und Tintenfisch sind beliebte Bestandteile mediterraner
Mahlzeiten.

4. Wenig rotes Fleisch, mifliger Verzehr von Gefliigel und Milchprodukten

Rotes Fleisch wird in der mediterranen Erndhrung nur selten verzehrt, in der Regel weniger als
einmal pro Woche. Stattdessen stehen mageres Gefliigel wie Huhn und Pute im Mittelpunkt, das
eine fettdrmere Proteinquelle darstellt.

10 Mittelmeer Diit Kochbuch




Milchprodukte wie Joghurt und Kése werden in moderaten Mengen konsumiert. Sie liefern wichtige
Nahrstoffe wie Kalzium, das fiir die Knochengesundheit wichtig ist, sowie probiotische Kulturen,
die die Darmflora unterstiitzen.

5. Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte

Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, brauner Reis, Hafer und Bulgur sind eine wichtige Quelle fiir
komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe. Sie fordern die Verdauung und tragen dazu bei, den
Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

Hiilsenfriichte wie Bohnen, Linsen und Kichererbsen sind in der mediterranen Ernéhrung eine
ausgezeichnete Proteinquelle und liefern neben Proteinen auch wertvolle Ballaststoffe und
Mineralstoffe wie Eisen und Magnesium.

6. Verwendung von Kriutern und Gewiirzen

Frische Krauter wie Basilikum, Thymian, Rosmarin, Petersilie und Oregano werden in der
mediterranen Kiiche reichlich verwendet, um Geschmack und Aroma zu verbessern, ohne auf Salz
oder ungesunde Fette zuriickzugreifen. Diese Krauter haben oft auch entziindungshemmende und
antioxidative Eigenschaften.

Gesundheitsvorteile der Mediterranen Ernihrung

Zahlreiche wissenschaftliche Studien haben die gesundheitlichen Vorteile der mediterranen
Erndhrung untersucht. Sie hat sich als &uBerst vorteilhaft fiir die Vorbeugung von chronischen
Krankheiten und die Férderung der allgemeinen Gesundheit erwiesen. Zu den wichtigsten Vorteilen
gehoren:
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1. Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Einer der am besten dokumentierten Vorteile der mediterranen Erndhrung ist ihre herzschiitzende
Wirkung. Die hohe Aufnahme von einfach ungeséttigten Fettséduren aus Olivendl sowie Omega-3-
Fettsduren aus Fisch hilft, den Cholesterinspiegel im Blut zu regulieren, den Blutdruck zu senken
und Entziindungen im Koérper zu reduzieren. Studien zeigen, dass Menschen, die sich nach der
mediterranen Erndhrung richten, ein deutlich geringeres Risiko haben, an Herzinfarkten,
Schlaganfillen und anderen Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu leiden.

2. Privention von Typ-2-Diabetes

Die mediterrane Erndhrung fordert eine stabile Regulierung des Blutzuckerspiegels und verbessert
die Insulinsensitivitit, was das Risiko fiir Typ-2-Diabetes verringern kann. Besonders vorteilhaft
sind hier die Ballaststoffe aus Vollkornprodukten und Hiilsenfriichten sowie die gesunden Fette aus
Olivenol und Fisch, die die Blutzuckerkontrolle unterstiitzen.

3. Forderung der Gehirngesundheit

Die reichhaltigen Nihrstoffe in der mediterranen Erndhrung, insbesondere Omega-3-Fettsduren,
Polyphenole und Antioxidantien, tragen zur Erhaltung der kognitiven Funktionen bei und kdnnen
das Risiko fiir neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer und Demenz senken. Studien haben
gezeigt, dass Menschen, die regelmiBig mediterran essen, im Alter weniger oft an kognitiven
Beeintriachtigungen leiden.
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4. Unterstiitzung des Gewichtsmanagements

Obwohl die mediterrane Erndhrung keine Didt im herkdmmlichen Sinne ist, kann sie dennoch beim
Gewichtsmanagement helfen. Der hohe Anteil an Ballaststoffen und gesunden Fetten sorgt fiir ein
langanhaltendes Séattigungsgefiihl, wodurch das Risiko von HeiBhungerattacken und tiberméfigem
Essen reduziert wird.

5. Schutz vor bestimmten Krebsarten

Es gibt Hinweise darauf, dass die mediterrane Erndhrung das Risiko fiir bestimmte Krebsarten
senken kann, insbesondere Brust-, Darm- und Prostatakrebs. Die Antioxidantien aus Obst, Gemiise
und Olivendl sowie die Omega-3-Fettsduren aus Fisch tragen dazu bei, Zellschdden zu verhindern
und das Immunsystem zu stirken.

Vergleich der Mediterranen Ernihrung mit anderen
Ernihrungsformen

Die mediterrane Erndhrung wird oft als ,,Goldstandard” fiir eine gesunde Erndhrung bezeichnet,
doch wie unterscheidet sie sich von anderen beliebten Didten? Hier ein Uberblick iiber einige der
wichtigsten Unterschiede:

1. Mediterrane Ernihrung vs. Paleo-Diiit

Die Paleo-Diit basiert auf der Idee, sich so zu erndhren, wie es unsere Vorfahren in der Altsteinzeit
taten. Sie meidet alle verarbeiteten Lebensmittel sowie Getreide, Hiilsenfriichte und Milchprodukte
und konzentriert sich auf Fleisch, Fisch, Obst, Gemiise und Niisse.
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[ Ahnlichkeiten: Beide Diidten fordern den Verzehr von unverarbeiteten Lebensmitteln und
legen Wert auf natiirliche Fettquellen.

o Unterschiede: Die mediterrane Erndhrung erlaubt den Verzehr von Vollkornprodukten und
Hiilsenfriichten, wahrend die Paleo-Diat diese vollstindig ausschlie3t. Zudem setzt die mediterrane
Erndhrung auf Olivendl als Hauptfettquelle, wihrend die Paleo-Diét tierische Fette bevorzugt.

2. Mediterrane Ernihrung vs. Ketogene Di:it

Die ketogene Diit ist eine sehr kohlenhydratarme, fettreiche Diét, die den Kdrper in einen Zustand
der Ketose versetzt, bei dem Fett anstelle von Kohlenhydraten als Energiequelle genutzt wird.

® Ahnlichkeiten: Beide Diiten fordern den Verzehr gesunder Fette, wobei die mediterrane
Erndhrung auf Olivendl setzt und die ketogene Diét oft auf Kokosol und tierische Fette.

) Unterschiede: Die ketogene Didt schriankt Kohlenhydrate drastisch ein, wéhrend die
mediterrane Erndhrung moderate Mengen an Kohlenhydraten aus Vollkornprodukten, Gemiise und
Hiilsenfriichten erlaubt.

3. Mediterrane Ernihrung vs. Vegetarische Di:it

Die vegetarische Didt vermeidet Fleisch und Fisch und konzentriert sich auf pflanzliche
Lebensmittel wie Obst, Gemiise, Getreide und Hiilsenfriichte.
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