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Vorwort


Liebe Leserin, lieber Leser,


mit großer Freude lade ich dich ein, die wunderbare Vielfalt der mediterranen Küche kennenzulernen. Hier erwartet dich eine Auswahl an Rezepten, die den wahren Geschmack des Mittelmeers einfangen - mit Aromen, die nicht nur deine Geschmacksknospen verwöhnen, sondern auch eine jahrhundertelange Tradition der gesunden Ernährung widerspiegeln.


Die mediterrane Ernährung ist nicht nur lecker, sondern auch bekannt für ihre gesundheitlichen Vorteile. Olivenöl, frisches Gemüse, Meeresfrüchte, Hülsenfrüchte und Kräuter stehen im Mittelpunkt dieser Ernährungsweise. Sie verzichtet weitgehend auf verarbeitete Lebensmittel und legt den Fokus auf frische, natürliche Zutaten.


Es ist faszinierend, wie die mediterrane Küche sowohl einfache als auch exquisite Gerichte hervorbringt. Mit den Rezepten in diesem Buch lade ich dich ein, den traditionellen Geschmack des Mittelmeers kennenzulernen und dich dazu inspirieren zu lassen, eigene Variationen dieser Gerichte zu kreieren.


Denke daran, dass das Geheimnis der mediterranen Küche nicht nur in den Zutaten liegt, sondern auch in der Liebe und Sorgfalt, mit der sie zubereitet werden. Beginne schon beim Einkaufen damit, indem du auf frische, saisonale und lokale Produkte setzt. Und indem du diese Zutaten in köstliche Gerichte verwandelst, sorgst du dafür, dass gesundes Essen zum Genuss wird.


Ich wünsche dir viel Freude beim Nachkochen der Rezepte!


Freundliche Grüße


Deine Nina Vogt




Hinweis zu den Rezepten


Du wirst feststellen, dass in diesem Buch keine Bilder zu finden sind. Das mag auf den ersten Blick ungewöhnlich erscheinen, aber ich habe mich aus mehreren Gründen dazu entschieden.


Das erste und wichtigste Argument ist die Kreativität. In einem Bild festgelegte Darstellungen von Gerichten können manchmal einschränkend wirken. Sie legen eine bestimmte Präsentation fest, einen „richtigen“ Weg, wie das Gericht aussehen sollte. Doch ich möchte, dass du dich frei fühlst, deine eigenen Vorstellungen und kreativen Ideen zu verwirklichen. Jedes Gericht, das du zubereitest, ist ein Ausdruck deiner Persönlichkeit und Kreativität. Es gibt kein richtig oder falsch, wenn es um die Präsentation geht.


Des Weiteren hat jeder von uns einen anderen Geschmack und verschiedene Vorlieben. Was für mich lecker aussieht, sieht für dich vielleicht anders aus. Indem ich auf Bilder verzichte, lade ich dich dazu ein, dein eigenes Bild von leckerem Essen zu erschaffen. Ich möchte, dass du deine eigene Vorstellung von dem, was dir schmeckt und was dir guttut, entwickelst.


Letztendlich geht es mir darum, den Fokus auf das Wesentliche zu lenken – die Inhaltsstoffe und die Zubereitung. Mit jedem Rezept lernst du neue Zutaten und Techniken kennen, mit denen du dein kulinarisches Wissen erweitern kannst. Anstatt dir ein fertiges Bild zu präsentieren, möchte ich dir Anleitungen an die Hand geben, damit du deine eigenen kulinarischen Meisterwerke kreieren kannst.


Ich hoffe, dass dieses Kochbuch dir dabei hilft, neue Geschmacksrichtungen zu entdecken, deine Kochfähigkeiten zu verbessern und Spaß in der Küche zu haben. Lass dich nicht von der Abwesenheit von Bildern entmutigen – lass stattdessen deiner Fantasie freien Lauf und schaffe deine eigenen kulinarischen Kunstwerke!




Suppen


Toskanische Tomatensuppe


Zubereitungszeit: 30 Minuten


Portionen: 1 Person


Zutaten:




	2 Tomaten, gewürfelt


	1 kleine Zwiebel, fein gehackt


	1 Knoblauchzehe, fein gehackt


	2 EL natives Olivenöl extra


	300 ml Gemüsebrühe


	1 EL Tomatenmark


	1 TL frisches Basilikum, fein gehackt


	1 TL Oregano, getrocknet


	Salz und Pfeffer nach Geschmack


	1 EL frisch geriebenen Parmesan


	2 EL Sahne





Zubereitung:


1. In einem Topf das Olivenöl erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin anbraten, bis sie glasig sind.


2. Die gewürfelten Tomaten, Tomatenmark, Basilikum, Oregano, Salz und Pfeffer hinzufügen und kurz mitbraten.


3. Die Gemüsebrühe angießen und auf mittlerer Hitze 15 Minuten köcheln lassen.


4. Die Suppe mit einem Stabmixer pürieren, bis sie cremig ist.


5. Sahne einrühren und nochmals erhitzen, aber nicht kochen lassen.


6. In eine Schüssel füllen und mit dem frisch geriebenen Parmesan bestreuen.




Safran-Muschelsuppe


Zubereitungszeit: 30 Minuten


Portionen: 1 Person


Zutaten:




	100 g frische Miesmuscheln, gereinigt und gewaschen


	1 EL natives Olivenöl extra


	1 kleine Zwiebel, fein gehackt


	1 Knoblauchzehe, fein gehackt


	50 ml trockener Weißwein


	200 ml Gemüsebrühe


	1 TL Safranfäden, eingeweicht in 2 EL heißem Wasser


	1 Tomate, gewürfelt


	1 EL frische Petersilie, fein gehackt


	Salz und Pfeffer nach Geschmack





Zubereitung:


1. In einem mittelgroßen Topf das Olivenöl erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch darin anbraten, bis sie weich und goldbraun sind.


2. Muscheln, Weißwein und die Gemüsebrühe hinzufügen. Deckel auflegen und 5 Minuten köcheln lassen, bis sich die Muscheln öffnen.


3. Die Safranfäden mit dem Wasser, die Tomate und die Petersilie hinzugeben. Weiter köcheln lassen, bis alles gut durchgewärmt ist.


4. In einen tiefen Teller geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Zitronen-Knoblauch-Hühnersuppe


Zubereitungszeit: 30 Minuten


Portionen: 1 Person


Zutaten:




	150 g Hühnerbrust, in Würfel geschnitten


	1 kleine Bio-Zitrone, Saft und Schale


	2 Knoblauchzehen, fein gehackt


	1 kleine Zwiebel, gewürfelt


	500 ml Hühnerbrühe


	2 EL natives Olivenöl extra


	1 TL getrockneter Oregano


	1 TL getrockneter Thymian


	Salz und Pfeffer nach Geschmack


	2 EL frische Petersilie, gehackt





Zubereitung:


1. In einem Topf das Olivenöl erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig dünsten.


2. Hühnerbrust dazugeben und rundherum anbraten, bis sie leicht gebräunt ist.


3. Zitronensaft, Zitronenschale, Oregano, Thymian, Salz und Pfeffer hinzufügen und gut vermengen.


4. Mit der Hühnerbrühe ablöschen und zum Kochen bringen.


5. Die Hitze reduzieren und 20 Minuten köcheln lassen, bis das Hähnchen gar ist.


6. Die Suppe vom Herd nehmen und mit frischer Petersilie bestreuen.




Mediterrane Gemüsesuppe mit Orzo
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