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	Vorwort

	 

	 

	 

	 

	S


	onne auf dem Teller, Meeresbrise im Kopf: Mit Olivenöl, Zitrone und Oregano zieht Taverna-Geschmack in Ihren Alltag. Die Rezepte setzen auf kurze Wege, klare Anleitungen und Zutaten aus dem Supermarkt – in 15 bis 30 Minuten beginnt die Reise vom Frühstück bis zum Festessen. Wenn es doch länger dauert, arbeitet der Ofen im Hintergrund.

	Eine kleine Vorratskammer – Öl, Zitrone, Tomaten, Feta, Joghurt, Hülsenfrüchte, Reis, Filoteig – macht alles leicht. Kleine Techniken mit großer Wirkung sorgen für den Feinschliff: Gurke fürs Tzatziki ausdrücken, Gemüse „ladera“ sanft in Olivenöl schmoren, Pita heiß aufblähen lassen.

	Strukturiert wie ein Wochenkurs am Meer führt das Buch von Frühstück und Broten über Meze, Dips, Salate und Suppen bis zu Hauptgerichten mit Fleisch, Fisch sowie vegetarischen und veganen Varianten – gekrönt von süßen Klassikern und Drinks. Tempo-Tipps, Ersatz-Ideen und Ofenabkürzungen halten die Küche entspannt.

	Im Mittelpunkt steht der Dreiklang aus Fett, Säure, Salz: ein Spritzer Zitrone, ein Faden guten Olivenöls, eine Prise Salz – und alles singt. So schmeckt griechische Küche: unkompliziert, duftend, alltagstauglich. Bühne frei für Urlaub vom Herd.

	 

	 

	Guten Appetit!
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	Sonne, Salz und Souvlaki

	 

	 

	 

	 

	D


	er erste Bissen in eine noch warme Pita, der Duft von Oregano und Zitrone in der Luft, dazu ein Löffel cremiges Tzatziki – und plötzlich fühlt sich die Küche an wie Urlaub. Griechisch kochen heißt nicht stundenlang schwitzen, sondern klug würzen, gut abschmecken und den Ofen oder die Pfanne für sich arbeiten lassen. Genau darum dreht sich dieses Kochbuch: authentische Aromen, einfache Schritte, Zutaten aus dem Supermarkt – in 15 bis 30 Minuten beginnt die Reise vom Frühstück bis zum Festessen. Und wenn doch einmal geschmort oder gebacken wird, übernimmt der Backofen den langen Teil; die aktive Zeit bleibt kurz.

	Der rote Faden: Olivenöl, Zitrone, Oregano. Dazu Tomate, Knoblauch, Zwiebel, Joghurt, Feta, Kräuter wie Dill, Petersilie und Minze – mehr braucht es selten. Was jetzt folgt, ist ein kleiner Wegweiser: Wie der Taverna-Geschmack gelingt, welche Vorräte helfen, welche Technik den Unterschied macht und wie aus den Kapiteln Frühstück, Brote, Meze, Soßen & Dips, Salate, Suppen, Hauptgerichte, Desserts und Getränke ein entspannter, sonniger Küchenalltag entsteht.

	 

	Mediterrane Leichtigkeit ohne Spezialzutaten: die Mini-Vorratskammer

	Ein guter Vorrat spart Zeit, Geld und Nerven. Für griechische Küche reichen wenige Bausteine, die überall erhältlich sind:

	
	✔ Olivenöl extra nativ: das Herz der Küche. Fürs Braten ein alltagstaugliches Öl, fürs Finish ein fruchtiges, pfeffriges Öl.

	✔ Zitrone: Saft und Abrieb geben Frische – unverzichtbar für Ladolemono, Kotopoulo lemonato oder Avgolemono.

	✔ Oregano, getrocknet: griechischer Oregano duftet intensiver; notfalls mediterranen Oregano verwenden.

	✔ Tomaten: reif und frisch oder, außerhalb der Saison, stückige Tomaten aus der Dose für Saltsa kokkini, Kokkinisto und Saucen.

	✔ Feta und griechischer Joghurt (10 Prozent Fett für cremige Dips).

	✔ Hülsenfrüchte: Linsen für Fakes, Kichererbsen für Revithia und Revithada, dicke Bohnen für Gigantes plaki.

	✔ Reis (Rundkorn für Avgolemono, Langkorn für Spanakorizo), kurze Pasta (Kritharaki für Giouvetsi).

	✔ Filoteig aus dem Kühlregal für Spanakopita, Tyropita und Bougatsa me krema.

	✔ Oliven, Kapern, Essig (Rotwein oder Weißwein), Honig und Nüsse (Walnüsse für Baklava, Mandeln für Halvas).

	✔ Brotgrundlagen: Mehl, Hefe und Sesam – damit entstehen Pita, Koulouri, Lagana und Psomi horiatiko.



	 

	Einkaufen ohne Stress: smarter Supermarkt-Guide

	
	✔ Feta: Auf „g.g.A.“ achten. Schafsmilch- oder Schaf-/Ziegenmischung schmeckt authentisch. Alternativ ein reiferer Hirtenkäse.

	✔ Joghurt: Griechischer Joghurt ist abgetropft und daher fester. Für Tzatziki besser 10 Prozent Fett – wässrige Dips haben keine Chance.

	✔ Olivenöl: Fürs Braten ein solides extra natives Öl aus dem Supermarkt, für kalte Anwendungen ein hochwertigeres Öl – kleine Flaschen schneller verbrauchen.

	✔ Fisch & Meeresfrüchte: Tiefgekühlt absolut in Ordnung. Für Garides saganaki: geschälte Garnelen; für Psari plaki: Filets von Kabeljau, Seelachs oder Dorade.

	✔ Kräuter: Getrockneter Oregano ist Standard, frischer Dill und Minze heben Dips, Salate und Füllungen auf ein neues Niveau.

	✔ Tomaten im Winter: lieber gut schmeckende Dosenware plus etwas Tomatenmark; frische Tomaten im Salat dann eher Cocktail- oder Roma-Qualitäten.



	 

	Techniken, die den Unterschied machen – klein, schnell, wirkungsvoll

	
	✔ Tzatziki mit Stand: Gurke grob raspeln, salzen, 10 Minuten stehen lassen und gut ausdrücken. Knoblauch sehr fein reiben, Dill frisch hacken, Joghurt nicht „kaputtrühren“, zum Schluss Olivenöl und Zitronensaft einarbeiten.

	✔ Ladolemono und Avgolemono: Zitrone, Olivenöl und Salz zuerst glatt rühren, dann nach und nach Brühe oder Garflüssigkeit unterschlagen, bis es emulgiert. Für Avgolemono Eigelb separat mit Zitronensaft und heißer Brühe angleichen – niemals direkt kochen lassen.

	✔ Gemüsemagie „ladera“: Gemüse (Bamies, Fasolakia, Arakas) langsam in Olivenöl und Tomate schmoren. Wenig Wasser, Geduld – das Öl trägt das Aroma.

	✔ Pita, die sich aufbläht: Gut aufgeheizte Pfanne oder Backstein, feuchter Teig, kurzer, heißer Kontakt – der Dampf bläst die Mitte auf.

	✔ Saganaki goldbraun: Käse (Kefalotyri oder ein festerer Alternativkäse) leicht bemehlen, in heißem Öl goldgelb ausbacken, mit Zitrone servieren. In der Pfanne wird er außen knusprig, innen zart.

	✔ Zwiebeln mit Tiefe: Für Stifado oder Kokkinisto Zwiebeln gemächlich glasig bis leicht goldig anschwitzen. Süße ist die Basis für runde Saucen.

	✔ Filoteig entspannt verarbeiten: Blätter unter einem leicht feuchten Tuch lagern, zügig arbeiten, Butter oder Öl dünn auftragen, nicht zu viel Füllung – der Rest ist Ofenarbeit.



	 

	Frühstück mit Blick aufs Meer

	Griechische Morgenküche ist herzhaft, duftet nach Sesam und Zimt und ist erstaunlich schnell:

	
	✔ Strapatsada: Tomaten in Olivenöl kurz zerfallen lassen, Eier hinzufügen, weich rühren, Feta darüber. Ein Hauch Oregano – fertig in Minuten.

	✔ Koulouri: das Sesamkringel-Glück. Hefeteig, Sirup zum Wälzen im Sesam, schnelle Gehzeit – ideal zum Mitnehmen.

	✔ Bougatsa me krema: Filoteig, cremiger Grießpudding, Zimt-Zucker. Funktioniert mit fertigem Filoteig und wenig Aufwand.

	✔ Tyropita: Filoteig + Käsefüllung aus Feta und Joghurt – im Ofen knusprig, innen saftig.

	✔ Yiaourti me meli kai karidia: griechischer Joghurt, Honig, Walnüsse – der süße Blitzstart.

	✔ Avgofetes: griechischer „French Toast“ – mit Honig oder Sirup.

	✔ Ladenia und Dakos: Brotfladen mit Tomate und Zwiebel bzw. Gerstenzwieback mit Tomate, Feta und Olivenöl – sommerlich, leicht, sättigend.

	✔ Trahanas: kleine Weizen-Sauerteigkügelchen, als Suppe oder cremiger Frühstücksbrei – in Minuten gekocht.



	 

	Brote ohne Drama: vom Pfannenfladen bis zum Festtagsbrot

	Pita, Lagana (das Fastenbrot mit Sesam), Psomi horiatiko (Bauernbrot) und aromatisches Eliopsomo (Olivenbrot) gelingen mit Trockenhefe und Geduld. Für Eilige: Pfannenpita statt Ofenpita. Tyropsomo (Käsebrot) und Stafidopsomo (Rosinenbrot) sorgen für Abwechslung. Paximadi (zwiebackähnlich) wird zweimal gebacken – ideal als Vorrat. Lalagia, knusprige Teigstangen aus der Pfanne, sind knabberfreundlich. Prozymi psomi mit Vorteig bringt Aroma, ohne komplizierte Sauerteigpflege.

	 

	Meze-Momente: klein, schnell, gesellig

	Nichts sagt „Taverna“ lauter als ein Tisch voller Meze. Ein paar Klassiker in 20 bis 30 Minuten:

	
	✔ Saganaki, Kolokithokeftedes und Tomatokeftedes – knusprig, kräuterfrisch, zitronig.

	✔ Dolmadakia aus Weinblättern – mit Reisfüllung, kalt oder warm, perfekt vorbereitbar.

	✔ Gavros tiganitos (frittierte Sardellen) oder marinatos (mariniert) – Meeresfrische im Handumdrehen.

	✔ Bougiourdi: Feta im Ofen mit Tomate, Chili und Oregano – das Käsewunder.

	✔ Melitzanes tiganites, Piperies psites, Patates tiganites me rigani – Gemüse, das zeigt, was Oregano und gutes Öl können.

	✔ Htapodi ksydato: zarter Oktopus in Essig-Öl-Marinade – vorbereitet ein Genuss.

	✔ Loukaniko scharas: Grillwurst mit Zitrone, in der Pfanne oder auf dem Grill.



	 

	Dips, Saucen und Aufstriche: das Aromen-Orchester

	Mit drei, vier Löffeln Tzatziki, Taramosalata, Skordalia, Melitzanosalata oder Tirokafteri schmeckt Brot, Kartoffel und Grillgut doppelt so gut. Fava (gelbe Erbsencreme) ist samtig und sättigend, Revithosalata ein frischer Kichererbsenaufstrich. Ladolemono glänzt auf Fisch und Fleisch, Saltsa kokkini macht Pastitsio, Kokkinisto und Saucengerichte rund, Avgolemono-Sauce krönt Youvarlakia (Fleischbällchen) und Kotosoupa.

	 

	Salate, die knacken und duften

	Horiatiki – der „Bauernsalat“ – ist ein Lehrstück in Balance: Tomate, Gurke, Zwiebel, Oliven, Feta, Oregano, gutes Öl, ein Hauch Essig. Marouli salata mit feinem Blattsalat, Politiki salata (kohlig, knackig), Pantzaria salata (Rote Bete mit Knoblauch), Angourontomata (Gurke-Tomate), Lachanossalata (Krautsalat), Xorta vrasta (gekochtes Wildgrün, ersetzbar durch Mangold oder Spinat) und Htapodi salata (mit Oktopus) zeigen, wie vielfältig „Salat“ sein kann. Für die herzhaft-satte Variante: Fakes salata – Linsensalat mit Frühlingszwiebeln, Petersilie und viel Zitrone.

	 

	Suppen mit Seele – leicht und tröstlich

	Kotosoupa avgolemono ist die Seidenkrawatte unter den Suppen: zitronig, cremig, ohne Sahne. Fakes soupa (Linsensuppe) und Revithia soupa (Kichererbsen) sind Alltagshelden, Fasolada eine Bohnenlegende. Psarosoupa bringt Meer in den Topf, Trahanas soupa ist schnell und mild, Lahanosoupa (Kohl), Manitarosoupa (Pilze) wärmen an kühlen Tagen.

	 

	Hauptgerichte: schnell, familientauglich, voller Aroma

	
	✔ Fleisch & Geflügel: Moussaka und Pastitsio sind Ofenklassiker; dank klarer Schritte bleibt die Zubereitung entspannt. Giouvetsi (Orzo mit Fleisch) gart großteils alleine. Arnaki lemonato und Kotopoulo lemonato zeigen, was Zitrone kann. Chirino souvlaki und Bifteki gemista gelingen auf Grillpfanne oder Blech. Soutzoukakia (gewürzte Hackbällchen in Tomate), Stifado (Schmorgericht mit Zwiebeln), Kokkinisto kotopoulo (Huhn in roter Sauce), Paidakia (Lammkoteletts) und Youvarlakia avgolemono runden das Repertoire ab.

	✔ Fisch & Meeresfrüchte: Garides saganaki und Mydia saganaki sind in 20 Minuten auf dem Tisch. Bakaliaros skordalia – Backfisch mit Knoblauchcreme – funktioniert hervorragend mit Kabeljau. Htapodi krasato (Oktopus in Wein) oder sta karvouna (gegrillt), Gavros fournou (aus dem Ofen), Psari plaki (Fisch mit Gemüse), Kalamarakia und Barbounia tiganita (frittiert) sowie Makaronada me thalassina (Pasta mit Meeresfrüchten) bringen Küstenküche nach Hause.

	✔ Vegetarisch & vegan: Gemista ladera (gefülltes Gemüse), Spanakorizo und Prasorizo sind schnell und nährend. Briam ist das Blechgemüse, das sich selbst backt. Imam bayildi – Auberginen mit Tomate und Zwiebel – ist sommerliche Üppigkeit. Gigantes plaki, Manitaria stifado, Hilopites me manitaria und Spanakopita liefern Abwechslung. Vegan glanzvoll: Gemista nistisima, Fasolakia ladera, Bamies ladera, Arakas laderos, Revithada (im Ofen gegarte Kichererbsen), Lahanodolmades nistisimi, Kounoupidi kokkinisto, Lahanorizo – alles ohne Spezialprodukte, alles voll Geschmack.



	 

	Süße Klassiker & Drinks mit Urlaubsflair

	Galaktoboureko mit Grießcreme, Rizogalo (Milchreis), Loukoumades (Honigbällchen), Karydopita (Walnusskuchen), Portokalopita (Orangen-Phyllo-Kuchen), Baklava, Kataifi und Halvas simigdalenios – Sirup und Grieß, Nüsse und Zimt: wenig Technik, großer Genuss. Zum Abschluss passt Ellinikos kafes (griechischer Kaffee), ein eiskalter Frappé, Freddo Espresso, Tsai tou vounou (Bergtee) oder hausgemachte Visinada (Sauerkirschgetränk).

	 

	Zeit im Griff: 15–30 Minuten mit Plan

	
	✔ Schneller Feierabend I: Spanakorizo, Horiatiki, Tzatziki, Pita aus der Pfanne.

	✔ Schneller Feierabend II: Garides saganaki, Marouli salata, Koulouri vom Vortag.

	✔ Familienfreundlich: Kotopoulo lemonato, Patates tiganites me rigani aus dem Ofen, Lachanossalata.

	✔ Veganer Montag: Fasolakia ladera, Revithosalata, Lagana.

	✔ Taverna-Wochenende: Meze-Platte mit Saganaki, Dolmadakia, Kolokithokeftedes, Bougiourdi; danach Giouvetsi oder Psari plaki; Dessert: Loukoumades.
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        		Politiki salata - Weißkohlsalat nach Konstantinopler Art


        		Pantzaria salata - Rote-Bete-Salat


        		Angourontomata - Gurken-Tomaten-Salat


        		Lachanossalata - Krautsalat


        		Xorta vrasta - Gekochtes Wildgemüse mit Zitrone


        		Htapodi salata - Oktopussalat


        		Fakes salata - Linsensalat


      


    


    		
      Suppen
      
        		Kotosoupa avgolemono - Hühnersuppe mit Ei und Zitrone


        		Fakes soupa - Linsensuppe


        		Revithia soupa - Kichererbsensuppe


        		Fasolada - Griechische Bohnensuppe


        		Psarosoupa - Fischsuppe


        		Trahanas soupa - Tarhana-Suppe


        		Lahanosoupa - Kohlsuppe


        		Manitarosoupa - Pilzsuppe


      


    


    		
      Hauptgerichte mit Fleisch & Geflügel
      
        		Moussaka - Moussaka


        		Pastitsio - Griechischer Nudelauflauf


        		Giouvetsi - Schmorgericht mit Kritharaki


        		Arnaki lemonato - Lamm in Zitronensoße


        		Kotopoulo lemonato - Hähnchen in Zitronensoße


        		Chirino souvlaki - Schweinesouvlaki


        		Bifteki gemista - Gefüllte Bifteki


        		Soutzoukakia - Hackfleischröllchen in Tomatensoße


        		Stifado - Griechischer Zwiebelschmortopf


        		Kokkinisto kotopoulo - Hähnchen in Tomatensoße


        		Paidakia - Lammkoteletts


        		Youvarlakia avgolemono - Fleischklößchensuppe mit Ei und Zitrone


      


    


    		
      Hauptgerichte mit Fisch & Meeresfrüchten
      
        		Garides saganaki - Garnelen mit Feta aus der Pfanne


        		Mydia saganaki - Muscheln mit Feta aus der Pfanne


        		Bakaliaros skordalia - Kabeljau mit Knoblauchcreme


        		Htapodi krasato - Oktopus in Weinsauce


        		Htapodi sta karvouna - Gegrillter Oktopus


        		Gavros fournou - Sardellen aus dem Ofen


        		Psari plaki - Ofenfisch in Tomatensoße


        		Kalamarakia tiganita - Frittierte Calamari


        		Barbounia tiganita - Gebratene Rotbarben


        		Makaronada me thalassina - Pasta mit Meeresfrüchten


      


    


    		
      Vegetarische Hauptgerichte
      
        		Gemista ladera - Gefülltes Gemüse mit Reis in Olivenöl


        		Spanakorizo - Spinat-Reis


        		Prasorizo - Lauch-Reis


        		Briam - Griechisches Ofengemüse


        		Imam bayildi - Gefüllte Auberginen mit Tomaten und Zwiebeln


        		Gigantes plaki - Dicke Bohnen aus dem Ofen in Tomatensoße


        		Manitaria stifado - Pilz-Stifado


        		Hilopites me manitaria - Griechische Nudeln mit Pilzen


        		Spanakopita - Spinat-Feta-Pastete


      


    


    		
      Vegane Hauptgerichte
      
        		Gemista nistisima - Veganes gefülltes Gemüse


        		Fasolakia ladera - Grüne Bohnen in Tomatensoße


        		Bamies ladera - Okraschoten in Tomatensoße


        		Arakas laderos - Erbsen in Tomatensoße


        		Revithada - Kichererbseneintopf


        		Lahanodolmades nistisimi - Vegane Kohlrouladen


        		Kounoupidi kokkinisto - Blumenkohl in Tomatensoße


        		Lahanorizo - Kohl-Reis


      


    


    		
      Desserts
      
        		Galaktoboureko - Filoteigkuchen mit Grießcreme


        		Rizogalo - Milchreis


        		Loukoumades - Griechische Honigbällchen


        		Karydopita - Walnusskuchen


        		Portokalopita - Orangenkuchen


        		Baklava - Baklava


        		Kataifi - Engelshaar-Gebäck mit Nüssen


        		Halvas simigdalenios - Grießhalva


      


    


    		
      Getränke
      
        		Ellinikos kafes - Griechischer Kaffee


        		Frappé - Griechischer Frappé


        		Freddo Espresso - Geeister Espresso


        		Tsai tou vounou - Griechischer Bergtee


        		Visinada - Sauerkirschlimonade
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