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🫒 Einleitung
Willkommen in der mediterranen Welt

Die mediterrane Küche ist mehr als nur eine Art zu essen – sie ist ein Lebensgefühl. Der
Duft von frischen Kräutern, Olivenöl, sonnengereiftem Gemüse und reifen Früchten

erinnert an Urlaub, Entspannung und Genuss. Doch das Schönste ist: Diese
Ernährungsweise schmeckt nicht nur hervorragend, sie ist auch nachweislich eine der

gesündesten der Welt.
 Mit diesem Buch möchte ich dich auf eine kulinarische Reise rund ums Mittelmeer

mitnehmen – einfach, alltagstauglich und voller Geschmack. Du brauchst keine
außergewöhnlichen Zutaten oder komplizierten Kochtechniken, um mediterran zu

genießen. Schon wenige kleine Veränderungen in deiner Küche können dein
Wohlbefinden nachhaltig verbessern.

Warum die Mittelmeerküche so gesund ist
Zahlreiche Studien belegen: Die mediterrane Ernährung schützt Herz und Kreislauf, senkt

das Risiko für Diabetes und Entzündungen und kann sogar die Lebenserwartung
verlängern. Das Geheimnis liegt in der Kombination natürlicher, frischer Lebensmittel:

Gesunde Fette aus Olivenöl, Nüssen und Fisch
Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte und Gemüse

Antioxidantien aus Obst, Kräutern und Gewürzen
Wenig Zucker und rotes Fleisch, dafür mehr pflanzliche Vielfalt

Diese Ernährung ist kein Verzicht, sondern eine Einladung, bewusster zu genießen – mit
jedem Bissen ein Stück Lebensfreude.

Die Grundlagen der mediterranen Ernährung
Im Mittelpunkt steht die Vielfalt. Mediterran zu essen bedeutet, saisonal und frisch zu

kochen – mit Zutaten, die die Natur gerade schenkt.
 Hier sind einige Grundprinzipien:

Olivenöl als Hauptfettquelle
Täglich frisches Gemüse und Obst

Fisch, Geflügel und Hülsenfrüchte als Proteinlieferanten
Vollkornprodukte statt Weißmehl

Milchprodukte in Maßen, bevorzugt Joghurt und Käse
Kräuter statt Salz für Aroma und Gesundheit

Diese Balance sorgt für Energie, Vitalität und ein starkes Immunsystem – ideal für den
modernen Alltag.

Tipps für den Einstieg – einfach mediterran genießen
Der Einstieg in die mediterrane Küche ist unkompliziert. Hier ein paar einfache Tipps:

Starte den Tag leicht: Ein Joghurt mit Obst, Nüssen und Honig ist schnell gemacht und
sättigt lange.

Koche bunt: Je mehr Farben auf deinem Teller, desto mehr Vitamine.
Plane deine Mahlzeiten: Mit einem Wochenplan bleibt die Ernährung ausgewogen und

stressfrei.
Iss bewusst: Genieße langsam und in Gesellschaft – auch das gehört zur mediterranen

Lebensweise.
Trinke ausreichend Wasser und gönne dir gelegentlich ein Glas Rotwein – in Maßen.

Schon nach wenigen Tagen wirst du merken, wie gut dir diese Ernährung tut.
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Mediterrane Vorratskammer: Diese Zutaten solltest du immer da haben
Eine gut gefüllte Vorratskammer ist das Herzstück jeder mediterranen Küche. Mit den

richtigen Basics kannst du jederzeit spontan ein gesundes Gericht zaubern.
 Hier eine kleine Grundausstattung:

Olivenöl extra vergine – das flüssige Gold des Mittelmeers
Getrocknete Kräuter: Oregano, Thymian, Basilikum, Rosmarin

Hülsenfrüchte: Linsen, Kichererbsen, weiße Bohnen
Getreideprodukte: Vollkornnudeln, Bulgur, Couscous, Reis

Tomatenprodukte: Passata, Tomatenstücke, getrocknete Tomaten
Nüsse & Samen: Mandeln, Walnüsse, Pinienkerne, Chiasamen

Essigsorten: Rotwein-, Weißwein- und Balsamicoessig
Konserven: Oliven, Thunfisch, Artischockenherzen

Frische Zutaten: Knoblauch, Zwiebeln, Zitronen, frische Kräuter
Mit diesen Zutaten hast du immer eine solide Basis für schnelle, gesunde und mediterrane

Gerichte.
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ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN
GARZEIT: 10 MINUTEN

 Zitronen-Hirse-Bowl mit Mandeln & Datteln

Nährwerte pro Portion:
Ca. 290 kcal | 11 g Eiweiß | 9 g Fett | 38 g Kohlenhydrate

Kirsch-Schmarrn mit Honig & Zitronenaroma

1.Die Eier trennen. Eigelb mit Haferdrink, Mehl, Honig,
Zitronenschale und Salz zu einem glatten Teig verrühren.  Eiweiß
steif schlagen und vorsichtig unter den Teig heben.

2.Etwas Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen, den Teig
hineingeben und bei mittlerer Hitze stocken lassen.

3.Die Kirschen gleichmäßig darauf verteilen. Wenn die Unterseite
goldbraun ist, den Schmarrn mit zwei Pfannenwendern grob
zerreißen und weiterbraten, bis alles rundum leicht gebräunt ist.

4.Mit Puderzucker bestäuben und warm servieren.
Tipp:
Für ein feineres Aroma kannst du ½ TL Vanilleextrakt oder einen
Spritzer Orangensaft hinzufügen.

Zubereitung:

3 Eier
100 ml Haferdrink (oder

Mandelmilch)
60 g Dinkelmehl

1 TL Honig
1 TL fein abgeriebene

Zitronenschale
1 Prise Salz

150 g frische Kirschen, entsteint
und halbiert

Etwas Olivenöl zum Braten
Puderzucker zum Bestäuben

Zubereitung:

1.Die Hirse in Mandelmilch aufkochen und bei niedriger Hitze 10–12
Minuten garen, bis sie cremig ist.

2.Mit Honig und Zitronenabrieb verfeinern.
3.In eine Schale füllen, mit gehackten Datteln und Mandeln bestreuen

und warm oder lauwarm servieren.
🌿 Tipp:
Für extra Frische etwas Zitronensaft oder Orangenzesten hinzufügen.
 → Natürlich süß, ohne Zuckerzusatz – reich an Ballaststoffen,
Magnesium und pflanzlichem Eiweiß.

50 g Hirse
200 ml Mandelmilch oder

Milch
1 TL Honig

1 TL fein abgeriebene
Zitronenschale
(unbehandelt)

2 Datteln, fein gehackt
1 EL gehobelte Mandeln

Zutaten (für 2 Portionen):

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN Nährwerte pro Portion
Kalorien: 330 kcal Eiweiß: 9 g Fett: 10 g
Kohlenhydrate: 50 g Zucker: 14 g Ballaststoffe: 5 g
Magnesium: 80 mg Kalzium: 100 mg

Zutaten (für 1 Portion)
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ZUBEREITUNGSZEIT: 5 MINUTEN

Joghurt-Parfait mit Beeren und Haferflocken

Nährwerte pro Portion:
 Ca. 310 kcal | 10 g Eiweiß | 18 g Fett | 25 g Kohlenhydrate

Griechischer Joghurt mit Honig, Walnüssen & Feigen

1.Feigen waschen und in Scheiben schneiden.
2.Joghurt in eine Schüssel geben, mit Honig beträufeln.
3.Feigenscheiben darüberlegen und mit Walnüssen und Zimt bestreuen.

Tipp:
 Ein paar Blätter frische Minze oder ein Spritzer Zitronensaft geben
zusätzliche Frische.

Zubereitung:

200 g griechischer
Joghurt (10 % Fett)

2 frische oder
getrocknete Feigen

1 EL flüssiger Honig
1 EL gehackte

Walnüsse
1 Prise Zimt

Zubereitung:

1.Beeren waschen (oder leicht antauen lassen).
2. In einem Glas schichtweise Joghurt, Beeren und Haferflocken

einfüllen.
3.Mit Honig beträufeln und Chiasamen darüberstreuen.
4.Kurz ziehen lassen oder direkt genießen.

Tipp:
 Ideal als leichtes Frühstück zum Mitnehmen – einfach im Schraubglas
vorbereiten.

Zutaten (für 1 Glas):

150 g Naturjoghurt
50 g gemischte Beeren

(frisch oder TK)
2 EL zarte Haferflocken

1 TL Honig oder
Ahornsirup

1 TL Chiasamen

Zutaten (für 1 Portion):

ZUBEREITUNGSZEIT: 7 MINUTEN Nährwerte pro Portion:
 Ca. 280 kcal | 12 g Eiweiß | 9 g Fett | 33 g
Kohlenhydrate
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ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

Spinat-Kichererbsen-Omelette

Nährwerte pro Portion:
 Ca. 340 kcal | 21 g Eiweiß | 24 g Fett | 8 g Kohlenhydrate

Auberginen-Röllchen mit Kräuter-Rührei & Schafskäse

1.Aubergine längs in dünne Scheiben schneiden.
2.In einer Grillpfanne mit etwas Olivenöl von beiden Seiten goldbraun

anbraten, salzen und beiseitelegen.
3.Eier mit Kräutern, Knoblauch, Salz und Pfeffer verquirlen.
4.In einer Pfanne als Rührei zubereiten, dann Schafskäse unterheben.
5.Je 1–2 EL der Rühreimasse auf eine Auberginenscheibe geben und

aufrollen.
6.Röllchen auf einem Teller anrichten, mit etwas Olivenöl beträufeln

und warm servieren.
Tipp: Die Röllchen schmecken auch kalt hervorragend – perfekt für ein
mediterranes Brunch-Buffet oder Meal Prep.

Zubereitung:

1 große Aubergine
3 Eier

50 g Schafskäse
1 EL gehackte Petersilie
1 TL gehackter Oregano

1 kleine Knoblauchzehe, gepresst
1 EL Olivenöl
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1.Kichererbsen mit 2 EL Wasser fein pürieren.
2.Eier in einer Schüssel verquirlen und mit dem Kichererbsenpüree

vermengen.
3.Spinat waschen, grob hacken.
4.Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Paprika kurz

anbraten.
5.Spinat hinzufügen und kurz zusammenfallen lassen.
6.Ei-Kichererbsen-Mischung darübergeben, würzen und bei mittlerer

Hitze 5–6 Minuten stocken lassen.
7.Wenden oder kurz im Ofen bei 180 °C nachziehen lassen.

Tipp: Mit einem Klecks Naturjoghurt oder etwas Zitronensaft servieren –
das hebt die Aromen wunderbar hervor.

4 Eier
100 g frischer Spinat

100 g gegarte Kichererbsen
(oder aus der Dose,

abgespült)
1 kleine rote Paprika,

gewürfelt
1 Knoblauchzehe, fein

gehackt
1 TL Olivenöl

Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel

Zutaten (für 2 Portionen):

ZUBEREITUNGSZEIT: 7 MINUTEN Nährwerte pro Portion:
 Ca. 310 kcal | 20 g Eiweiß | 18 g Fett | 15 g
Kohlenhydrate

Zutaten (für 2 Portionen):

13


