Mediterrane Kiiche leicht gemacht

Das praktische Kochbuch mit einfachen und
kodstlichen Rezepten fiir ein gesundes,
ausgewogenes und langes Leben — inklusive
Erndahrungsplan & Nahrwertangaben

Moritz Koster



Die Vorteile und Einfiihrung der mediterranen Kiiche

Die mediterrane Kiche ist mehr als nur eine
Erndahrungsweise — sie ist eine Lebensart, die Gesundheit,
Genuss und Ausgeglichenheit vereint. Inspiriert von den
Essgewohnheiten in Landern wie Griechenland, Italien
und Spanien steht sie fir frische, natlrliche Zutaten und
einfache, ehrliche Zubereitung.

Im Mittelpunkt stehen Gemise, Obst, Vollkornprodukte,
Hillsenfriichte, Nisse, Krauter, Fisch und hochwertiges
Olivenol. Fleisch wird nur in Mal3en verzehrt, dafiir bilden
pflanzliche Zutaten und Meeresfriichte die Basis vieler
Gerichte. Diese Kombination liefert wertvolle Nahrstoffe,
ohne den Korper zu belasten.

Gesundheitliche Vorteile:

e Fordert ein gesundes Herz-Kreislauf-System — dank
ungesattigter Fettsauren aus Olivenol und
Omega-3-Fetten aus Fisch.

e Schitzt das Gehirn und starkt die Konzentration durch
naturliche Antioxidantien.

e Wirkt entzindungshemmend und unterstitzt ein
starkes Immunsystem.

e Hilft beim Gewichtsmanagement, da die
ballaststoffreichen Zutaten lange sattigen.

e Verbessert die Verdauung und sorgt flr ein
ausgewogenes Energiegefiihl.Neben allen
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gesundheitlichen Vorteilen steht die mediterrane Kiche
auch fir Lebensfreude. Sie ladt dazu ein, mit Familie und
Freunden zu essen, den Geschmack frischer Zutaten zu
geniellen und den Moment bewusst zu erleben.

Die mediterrane Erndhrung ist somit nicht nur gesund,
sondern auch wohltuend fir Geist und Seele — einfach,
ausgewogen und natdrlich.



Copyright © 2025 by Moritz Koster
Alle Rechte vorbehalten.

Kein Teil dieses Buches darf ohne schriftliche
Genehmigung des Autors oder des Verlags in irgendeiner
Form reproduziert, gespeichert oder lbertragen werden
— weder elektronisch, mechanisch, durch Fotokopie,
Aufnahme noch auf sonstige Weise.

Die im Buch enthaltenen Rezepte, Texte und Bilder
wurden mit groRter Sorgfalt erstellt. Dennoch tGbernimmt
der Autor keine Haftung flir eventuelle Schaden oder
Verluste, die durch die Anwendung der Rezepte
entstehen kénnen.

Haftungsausschluss (Disclaimer)

Dieses Buch dient ausschlieBlich zu Informations- und
Inspirationszwecken. Die enthaltenen Rezepte und
Erndhrungshinweise  ersetzen  keine  medizinische
Beratung. Personen mit Unvertraglichkeiten, Allergien
oder gesundheitlichen Problemen sollten vor der
Umsetzung der Rezepte Ricksprache mit einem Arzt oder
Erndahrungsberater halten.

Der Autor haftet nicht flr eventuelle Missverstandnisse,
Unvertraglichkeiten oder abweichende Ergebnisse, die
aus der praktischen Anwendung entstehen kdnnen.



Uber den Autor — Moritz Késter

Moritz Koster ist leidenschaftlicher Hobbykoch,
Food-Enthusiast und Autor mehrerer erfolgreicher
Kochblicher (iber gesunde und natirliche Erndhrung.
Schon friih entdeckte er seine Liebe zur mediterranen
Kiche — inspiriert von Reisen nach lItalien, Griechenland
und Sudfrankreich, wo frische Zutaten, einfache
Zubereitung und bewusster Genuss im Mittelpunkt
stehen.

Seine Philosophie: Gutes Essen soll Freude machen,
Korper und Seele nahren und dabei unkompliziert bleiben.
Mit seiner Arbeit mochte er zeigen, dass gesunde
Ernahrung kein Verzicht bedeutet, sondern pure
Lebensfreude sein kann — ehrlich, bodenstandig und
voller Geschmack.



Inhaltsverzeichnis

Die Vorteile und Einfiihrung der mediterranen Klche........cccccovcvvveenennennnnn. 2
Gesundheitliche VOrteile: ..o 2
BINTEITUNG oottt st st st e e e e sabeeean 9
Frithstlick — Mediterranes FrihStlcK ........coecvvverceeiiieeeiiee e, 10
Mediterranes Rihrei mit Feta und Oliven .......ccccoccvveeiiiciiee e, 10
Italienisches Bruschetta-Frihstlick .......cccocvuveeiiiiieiiiiciieee e 11
Griechischer Joghurt mit Honig und NUSSEN .....c.ceeeveveeeciieeceeeee e, 12
Spanische Tortilla mit Zwiebeln und Paprika.........ccooceeriiiiniiiiniiennnenn. 13
Franzosisches Croissant mit Ziegenkase und Feigen .......cccvevvvecveeennnnn. 14
TUrkisches MENEMEN ......oecviieeieiecee e e e e 15
Spanischer Frihstlicks-Toast mit Serrano-Schinken ..........ccccoccvveeenneen. 16
Italienische Frittata mit Spinat und Ricotta.......cccccceeevvireeeccieee e, 17
Griechische Frihstlcks-Pita......ccooveeeeeeeeiiieiiieieeeeeee e 18
Mediterraner Couscous mit Zitronenol .........cceeveveevcierecieescee e 19
Shakshuka mit SpPiegelei......couvuiiiiiiiiiiieieeee e 20
Olivenodl-Pancakes mMit ZitroNE@ .......eeeeeeeeeeecciiiieeeeeee e 21
Mediterranes Avocado-SandWich .........cccccvvvvieeviien e 22
VOrspeiSeN & SNACKS .....ueiieiiiiiie ittt ettt ae e 23
Hummus mit gerostetem Paprika........cccceeeveeeecieescee e 23
Gebackene Auberginenrdlichen mit Ricotta.......cccceveiiieeiiccieeeicciieeeen, 24
Spanische Patatas Bravas........ccocueeerieeriieeniee et eiie s 25
Feta im Ofen mit Krautern .......ocoveecieeeceeecee e 26
Mediterraner CousCoUS-Salat........cccuiiiiiiiieiiiiiiiee e 27
Mini-Tintenfischringe mit Knoblauchdip .......ccccoevverioiviniiieie e 28
Italienische Caprese-SPIERE .......cuvvvirciiereerie ettt 29
Zucchini-Puffer mit Joghurt-Minz-Dip .....c.cceeceeerceriiireree e 30
Tapenade aus schwarzen OliVEN ........ccccvvveeeiciieee e 31
Mediterrane Falafel-BallCheN ........cccvvveiiiiveeiiceieeec e 32
Bruschetta mit Avocado und Tomaten .......cccceecveeevieevceessciee e 33
Gebackene Ziegenkdse-Medallions mit HONig ......covveviviiiinieiiiieiniiens 34
Salate & BeIlageN ....ooocuveeiiee e e 35
Griechischer Bauernsalat ........ccccocvevieeiiiee e 35
Italienischer Caprese-Salat mit Balsamico .......ccccecvveeiivicieeeiccciiiee e, 36
Mediterraner Linsensalat mit Feta......ccccoovvrvcieirccee e, 37
Taboulé mit Minze und Zitronensaft .........cccoceeeeieeicieccciie e 38
Rucola-Salat mit Parmesan und Pinienkernen ..........ccccoecvvveeevccieeee i, 39
Mediterrane Ofenkartoffeln mit Rosmarin ........ccccoeeeieeecieecciee e, 40

6



Griechische Zitronenkartoffeln ... 41

Tirkischer Bulgursalat (KiSir) .....ccecveeieeciiereeseeseceteese e see e eieesenens 42
Italienische Polenta mit Parmesan ........ccccovciveeiieciieee e e, 43
Mediterranes Gemuise VOM Grill .......coevvieeiiieriiien e 44
Kichererbsen-Gemuise-Salat ........cccocuieiiicciieei e 45
Spanischer Orangen-Fenchel-Salat.........ccccvvciiiecii e, 46
FisCh & MeEeresfriChte . ....c.ucccviieeiee e 47
Gegrillter Lachs mit Zitronen-Olivenol ...........cccevviiiniiiiniinineeeeee e, 47
Mediterrane Garnelenpfanne mit Knoblauch ........ccooceeiiiiiieeccieecnens 48
Dorade im Ofen mit Krdutern und Oliven ........ccccccveeecieeevceecciee e, 49
Calamari gefiillt mit Couscous Und GEMUSE .....cccveveeverervereriee e 50
Sardinen mit Zitronen und Knoblauch ........ccccoevieeiiiinciiice s 51
Thunfischsteak mit Tomaten-Oliven-Salsa .......c.cccccveeveieeccieeeciee e, 52
Miesmuscheln in WeiBWEINSAUCE ........ceecveeiciieecie e 53
Garnelenrisotto Mit Safran .......ccccveeciii e 54
Gegrillter Oktopus mit Zitronen-Krdauter-Dressing ........cccceevevevcevervennns 55
Kabeljau in Tomaten-Oliven-SaucCe ........ccocceeviiiiniiieneieee e, 56
Scampi-Spiefle mit Knoblauch und Chili.......cccccoeciiiiiininniiiicceniee, 57
Gebackene Seezunge mit Krauterbutter.......ccccocevveevccei e, 58
FleisCh & GEFIUGEI ...eeeiiieiieieeeee et 59
Hahnchenbrust in Zitronen-Krauter-Marinade ........cccceevvveeceeevceeccnenn. 59
Lammbkoteletts mit Rosmarin und Knoblauch ..........cccccovviieeeiiiiieeiinns 60
Mediterraner Rinderbraten mit Tomaten und Krautern...........ccoceeeenns 61
Putenstreifen mit Paprika und Oliven ........cccoveeiiiieieiccieee e, 62
Kalbsschnitzel in Zitronenbutter.......ccccveiiiiiiiiiccce e, 63
Mediterraner Hackfleischauflauf mit Zucchini........cccceeeeiveeceiiceeenne, 64
Spanisches Hidhnchen mit Paprika und Safranreis.......ccccccecveveeneennnne, 65
Lammragout mit Auberginen und Tomaten .......ccccoeceeevieerrieesceee s 66
Schweinefilet mit Oliven-Tomaten-Sauce .......cceecvveeieeeciee e 67
Hahnchen mit Oliven und Artischocken .........coccoieiiiiiiiiiiccieeecceeee, 68
Rinderstreifen mit Zucchini und Zitronenpfeffer........cooocevvcveeeeeecienenn. 69
Hahnchen-Tomaten-Auflauf mit Mozzarella........ccccoooveevieeecieecceeee, 70
Hauptgerichte & EiNtOPfe .ccouiiiiee e 71
Ratatouille Provengal.........occeeeiee et 71
Mediterraner Rindereintopf mit ROTWEIN .....ccceeviivriieniieniiieeneenieeene 72
Spanischer Fischeintopf mit Safran ........cccceeeeeciieeiicieee e, 73
Griechischer Hahnchen-Eintopf mit Zitrone ........ccoecvevveeeveinieniencieeiens 74
Italienischer Gemuseeintopf (MIiNeStrone) ......c.ccvcvecveeveeneeneeeeieenieene 75
Lammragout mit Kichererbsen .........cccovieiiiiiiiiiiiececceceeeee 76



Kaninchen in WeiBwein und OliVEN .......coooeeeeeeeeeieeeiiiieeeeeeeeeeee e 77

Spanischer Hilhncheneintopf mit Chorizo.......cccceecvveeiicciieeeccceee e, 78
Gemiise-Bohnen-Eintopf mit ROSMarin........cccceveevcieneenienceceenee e 79
Kalbsragout mit weien Bohnen .........ccocveevviee e 80
Auberginen-Tomaten-Schmortopf.......coccvvveerieniiicinreeeeeee e 81
Italienischer Ossobuco alla Milanese .......ccccevvveevcieecceee s, 82
DeSSerts & SURSPEISEN ....evvuverieeiteeiieiieeiteeree ettt esee st ebeesaeesaeesbeebeesaees 83
Griechischer Joghurt mit Honig und Walniissen Deluxe........cccccecueeenee. 83
Italienisches Panna Cotta mit Zitronenabrieb.........ccccevcvevieeicieencieens 84
Spanische Crema Catalana ......coocveeeiiiiiiiiieeeeeeeeeee e 85
Baklava mit PiStazien ......c.ccoveeeiciiece e 86
Zitronen-0Olivendl-KUCheN .......cceiiiiiecee e e 87
Mandel-0Orangen-KUuChen ..........ccooiiiiniiiiiieeeeeee e 88
Ricotta-Zitronen-TOrtCheN .......oocvev et 89
Griechische Loukoumades (Honigballchen) .......cccccovvvvieiiinneeninnieeen, 90
Pudding mit Datteln und Zimt........ccooceeeiir e 91
Feigen in Rotwein mit Vanille ..........oociiiviiiiiiiiecceceec e, 92
Getranke & SMOOTHIES .....uiiiiiiiee e 93
Zitronen-Minz-LimoNade .......cccvervieeiiiie e 93
Orangen-RoSMarin-SPritzZ ........ccceeieirieeriniiiiee e 94
(€T g T=Tel a1l o [T o =] o] ISR URPOt 95
Wassermelonen-Smoothie mit Basilikum .........ccccoeeeieeiiiiieieecciieee s 96
Mandelmilch mit Datteln ........cooviiiiic e 97
Zitronen-Melonen-EiStEe ......cccuviiecierieiee et 98
Erdbeer-Rosmarin-Smoothie .......ccccueeeiiiiiiicccie e 99
Orangen-Bananen-Smoothie mit Vanille .........ccoccevvceeevcencee e, 100
Granatapfel-Minze-Cocktail (alkoholfrei) .......cccooveveierciineiniiniecieeen, 101
Mediterraner Tomaten-Detox-Saft .........cccevcvveeer i, 102
Dips, Marinaden & SAUCEN .......eeveeeciieeeeciieeeeeieee e eree e e eetree e e s eare e e e e braeee s 103
KIassiSCher HUMMUS ......cciiiiiiiiiecciiee ettt e e e e s srae e e 103
Tzatziki nach griechischer Art.......oooceeiiie i 104
Baba GanOUSh ... 105
PESTO ROSSO ..eeiiieeiiiieeeieeet et e e e e e e e e e s e e e 106
Grine OliveNn-TapeNAUE .......uvveeiieieee ettt e et e e e erre e e e e 107
Joghurt-Krauter-Dip mit MiNZe ........covviiiiieiiieieiecec e 108
Mediterrane Knoblauchmarinade .........ccoccvevvvieevceecces e 109
Zitronen-Rosmarin-Marinade fiir Gefllgel .........cooceevevvvvivrveeneencinnienns 110
Tomaten-Basilikum-Dip .....cccceerriiiiiieiiie et 111
Pesto alla GENOVESE ..ottt e 112



Einleitung

Die mediterrane Kiiche ist ein Spiegelbild des
Lebensgefiihls rund um das Mittelmeer — warm,
farbenfroh, einfach und doch raffiniert. Sie steht fir eine
Balance zwischen Genuss und Gesundheit, zwischen
frischen Zutaten und liebevoller Zubereitung.

In diesem Buch mochte ich Sie einladen, die Schonheit
und Vielfalt dieser Kiiche zu entdecken. Jede Seite ist eine
Reise durch die Aromen des Sidens — vom Duft von
frischem Basilikum Uber die Saure der Zitrone bis hin zur
Warme von sonnengereiften Tomaten.

Hier geht es nicht um strikte Didten oder starre Regeln,
sondern um Freude am Kochen, am Experimentieren und
am bewussten GenieRBen. Ob Sie Anfanger oder
erfahrener Koch sind — die mediterrane Kiiche lasst sich
leicht in den Alltag integrieren.

Die Rezepte in diesem Buch sind so gestaltet, dass sie
gesund, einfach und abwechslungsreich sind. Sie sollen
inspirieren, den Kochloffel ofter in die Hand zu nehmen
und Mahlzeiten als Momente der Ruhe und Zufriedenheit
zu erleben.

Tauchen Sie ein in die Welt der mediterranen Aromen —
voller Lebensfreude, Leichtigkeit und Wohlbefinden.



Friihstiick — Mediterranes Friihstiick

Mediterranes Riihrei mit Feta und Oliven

Ein klassisches Frihstlick mit griechischem Flair — cremig,
salzig und voller Sonne.

Kochzeit: 10 Minuten

Portionen: 2

Tipp: Feta erst kurz vor dem Servieren unterheben.
Warum: So bleibt er cremig und schmilzt nicht vollig weg.
Zutaten:

e 4 Eier

e 80 g Feta

¢ 40 g schwarze Oliven

e 10 ml Olivendl

e 30 ml Milch

e Salz, Pfeffer, Oregano

Zubereitung:

Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen.
Pfanne erhitzen und Olivendl hineingeben.
Eimasse hineingieen und leicht stocken lassen.
Feta zerbrdckeln und mit Oliven hinzufiigen.

5. Kurz umrihren, bis cremig.

Ndhrwerte: 310 kcal | 19 g Eiwei | 420 mg Natrium | 6 g
Kohlenhydrate

Funktion: Perfekt fiir einen energiereichen Start — bringt
Urlaubsfeeling auf den Teller.

HwnN e
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Italienisches Bruschetta-Friihstiick

Knuspriges Brot trifft auf frische Tomaten und Basilikum —
einfach, schnell, gottlich!

Kochzeit: 8 Minuten

Portionen: 2

Tipp: Brot leicht mit Knoblauch einreiben.

Warum: Das bringt den typischen mediterranen Kick!
Zutaten:

e 2 Scheiben Ciabatta

e 2 Tomaten (150 g)

e 1 Knoblauchzehe

* 5 ml Olivendl

e Frisches Basilikum, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Brottoasten.

2.  Tomaten wiirfeln, mit Ol, Salz und Pfeffer mischen.
3. Knoblauch tber das Brot reiben.

4. Tomatenmischung darauf verteilen.

Ndhrwerte: 220 kcal | 7 g Eiwei | 310 mg Natrium | 25 g
Kohlenhydrate

Funktion: Leicht und aromatisch — ideal flir heil3e
Sommertage.
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Griechischer Joghurt mit Honig und Niissen

Ein cremiger Klassiker, der stiR und gesund zugleich ist.
Kochzeit: 3 Minuten

Portionen: 1

Tipp: Verwende flissigen Honig — er verteilt sich besser.
Warum: GleichmaBiger Geschmack und feiner Duft.
Zutaten:

* 200 g griechischer Joghurt

e 15 ml Honig

e 20 g Walnusse

e 1 Prise Zimt

Zubereitung:

1. Joghurt in eine Schale geben.

2.  Honig daruber traufeln.

3.  Walnusse hacken und mit Zimt bestreuen.

Nahrwerte: 280 kcal | 13 g EiweiRR | 60 mg Natrium | 20 g
Kohlenhydrate

Funktion: Fordert die Verdauung und sorgt fir
langanhaltende Energie.
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