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Haftungsausschluss

Dieses Buch dient ausschlieBlich als allgemeine Rezept- und
Inspirationssammlung fir die private Kiche. Die enthaltenen Rezepte,
Portionsangaben, Zubereitungshinweise und Nahrwertschatzungen ersetzen
keine medizinische, erndhrungswissenschaftliche, allergologische oder
lebensmittelrechtliche Beratung.

Der Begriff mediterrane Erndhrung wird in diesem Buch kulinarisch verwendet.
Er beschreibt eine alltagsnahe Kuche mit Gemuse, Hulsenfrichten, Getreide,
Olivenol, Krautern, Fisch, Milchprodukten und weiteren typischen Zutaten.
Daraus ergeben sich keine Heilversprechen, Diatversprechen oder
garantierten gesundheitlichen Wirkungen.

Bei Allergien, Unvertraglichkeiten, Schwangerschaft, Vorerkrankungen,
besonderen Ernahrungsformen oder Unsicherheiten im Umgang mit einzelnen
Zutaten sollte fachlicher Rat eingeholt werden. Mogliche Allergene wie Gluten,
Milchprodukte, Ei, Fisch, Schalentiere, Nisse, Sesam, Soja oder Sulfite
mussen anhand der tatsachlich verwendeten Produkte geprift werden.

Alle Nahrwerte sind Naherungswerte. Sie kédnnen je nach Marke, Reifegrad,
Fettgehalt, Portionsgrole und Zubereitung deutlich abweichen. Auch
Garzeiten sind Richtwerte, weil Herd, Ofen, Pfanne, Topfgroe und
SchnittgroRe der Zutaten das Ergebnis beeinflussen.

Lebensmittelsicherheit bleibt wichtig: Frische Zutaten sollten sauber verarbeitet,
richtig gekuhlt und zeitnah verbraucht werden. Roher Fisch, Fleisch, Gefllgel,
Ei, Meeresfrichte und vorgekochte Reste bendtigen besondere Hygiene. Vor
einer Veroffentlichung, einem Verkauf oder einer Weitergabe an Dritte sollten
alle Rezepte praktisch getestet und rechtlich gepruft werden.
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Vorwort

Mediterrane Kiiche wirkt oft unkompliziert, weil sie mit klaren Zutaten,
einfachen Techniken und ausgewogenen Kombinationen arbeitet. Dieses Buch
wurde flr Menschen geschrieben, die im Alltag besser planen, frischer kochen
und abwechslungsreiche Gerichte auf den Tisch bringen mdochten, ohne
komplizierte Klichenablaufe aufzubauen.

Die Rezepte sind als praktische Arbeitsgrundlage formuliert. Sie sollen beim
Kochen helfen, aber auch genug Raum lassen, um Zutaten an Saison, Einkauf,
Geschmack und vorhandene Vorrate anzupassen. Eine Tomatensauce kann
mit Bohnen sattigender werden, Ofengemuse lasst sich in eine Bowl
verwandeln, und aus Resten entstehen am nachsten Tag schnelle
Pfannengerichte.

Alle Mengen, Zeiten und Nahrwerte bleiben Richtwerte. Gerade mediterrane
Kiche lebt davon, Zutaten bewusst zu wahlen, zu probieren und kleine
Anpassungen vorzunehmen. Das Ziel ist nicht starre Perfektion, sondern eine
verlassliche, genussvolle und gut wiederholbare Alltagskiiche.

Dieses Buch ist aullerdem bewusst als Produktionsvorlage aufgebaut. Die
Abschnitte vor den Rezepten erklaren Grundgedanken, Vorrate,
Wirztechniken und Planung, damit Leserinnen und Leser nicht nur einzelne
Rezepte nachkochen, sondern ein eigenes System fir mediterrane Mahlzeiten
entwickeln kénnen.

Wer regelmallig mediterran kochen mochte, braucht keine Uberfillte Kiche.
Wichtiger sind einige verlassliche Vorrate, frische Zutaten nach Saison und die
Fahigkeit, einfache Bausteine sinnvoll zu kombinieren. Genau diese Haltung
begleitet den gesamten Rezeptteil.



Einleitung

Dieses Buch sammelt klare Eisrezepte flir Mediterrane Kiiche fiir jeden Tag.
Alle Rezepte sind als editierbare Arbeitsgrundlage flr eine 19.3 x 26 cm Word-
Ausgabe angelegt.

Die Gerichte in diesem Buch verbinden vertraute Grundzutaten wie Gemise,
Krauter, Olivendl, Zitronensaft, Hilsenfriichte, Reis, Pasta, Fisch, Joghurt und
Kase mit einfachen Zubereitungsarten. Viele Rezepte kdnnen warm serviert,
lauwarm vorbereitet oder als Reste flir den nachsten Tag genutzt werden.

Damit die Rezepte fiir eine 17 x 22 cm Word-Ausgabe gut handhabbar bleiben,
sind die Texte bewusst klar aufgebaut: kurze Einfihrung, Zeitangaben,
Ubersichtliche Zutatenliste, wenige Arbeitsschritte, Tipp, Nahrwerte und
typische Fehler. Vor dem endglltigen Druck sollten die Rezepte trotzdem
getestet, korrigiert und an die gewtinschte Zielgruppe angepasst werden.

Im Alltag geht es nicht darum, jeden Tag ein groRes Menl zu kochen. Oft
reicht ein Teller mit Gemuse, Getreide, Krautern, etwas Eiweif} und einer guten
Sauce. Wenn diese Grundstruktur verstanden ist, lassen sich Rezepte
austauschen, vereinfachen oder saisonal verandern.

Die mediterrane Kiche eignet sich besonders gut fiir diese Art des Kochens,
weil viele Zutaten mehrfach einsetzbar sind. Tomaten, Gurken, Paprika,
Zucchini, Linsen, Bohnen, Reis, Pasta, Joghurt, Feta und Krauter kénnen in
warmen Gerichten, Salaten, Bowls und Restegerichten wieder auftauchen.

In der Alltagskuche mediterran genieRen

Mediterrane Kiche muss nicht festlich oder aufwendig sein. Im Alltag reicht oft
eine einfache Struktur: eine Gemiisekomponente, eine sattigende Basis, etwas
Eiweil}, eine aromatische Sauce und frische Krauter. Aus diesen Bausteinen
entstehen Bowls, Pfannengerichte, Ofengerichte, Salate, Suppen und schnelle
Tellergerichte.

Besonders hilfreich ist es, mehrere Grundzutaten vorzubereiten. Gekochter
Reis, Couscous, Linsen, gerdstetes Gemuise, gewaschene Krauter oder ein
Glas einfache Zitronen-Joghurt-Sauce kdonnen an mehreren Tagen neu
kombiniert werden. So entsteht Abwechslung, ohne jeden Tag von vorn zu
beginnen.



