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82  y  Salate           

Griechischer Bauernsalat

Der Klassiker

Zutaten

2 Tomaten

1 Salatgurke

2 rote Zwiebeln

2 Frühlingszwiebeln

2 Karotten

125 g Portulak

(oder anderer Blattsalat)

50 g Blattpetersilie

50 g Oliven (schwarz mit 

Stein)

80 g Paximadi oder geröste-

tes Vollkornbrot 

200 g Schafskäse

Salz, Pfeffer aus der Mühle

natives Olivenöl extra
Kein Salat der  

mediterranen Küche hat hier-

zulande mehr Berühmtheit als der 

Bauernsalat erlangt.  

Von meinen Tavernenbesuchen auf 

Kreta weiß ich, dass es je nach Region 

unzählige Variationen dieses Salates 

gibt. Ich habe für Sie meine Variante 

dieses Vitaminspenders  

zusammengestellt.
Zubereitung

Von den Tomaten den Strunk entfernen und in Spalten 

schneiden. Die Gurke in ca. 1 cm breite Stücke schneiden. 

Die Zwiebeln schälen, halbieren und in Streifen schneiden. 

Die Frühlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schnei-

den. Die Karotten schälen und in feine Scheiben schneiden. 

Portulak waschen und abtropfen lassen.  

Von der Blattpetersilie die Blätter abzupfen. Alle Zutaten  

(bis auf Blattpetersilie, Portulak und Oliven) mischen und 

mit Salz, Pfeffer würzen und ca. 15 Min. ziehen lassen.  

Nun den Portulak, die Blattpetersilie, die Oliven und das 

Brot untermischen. Zum Schluss den Salat mit Olivenöl 

beträufeln.

Den Schafskäse in 4 Portionen à 50 g teilen, mit Oregano  

bestreuen, mit Pfeffer würzen und mit etwas Olivenöl 

beträufeln. Bauernsalat auf einem Teller anrichten und den 

Schafskäse darauflegen.Schwierigkeitsgrad: H

Zubereitungszeit: 15 Min.

; Servieren 

Sie dazu frisches 

Stangen- oder 

Vollkornbrot.

Mein 
Tipp

82  y  Salate           
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Salate y  83

Schwierigkeitsgrad: HH

Zubereitungszeit: 15 Min.

Backzeit: 45 Min. 

Salate y  83

Zutaten

1 Zucchini

2 Tomaten

1 gelbe Paprika

1 EL Sherryessig

½ TL Senf

1 kleine Zwiebel

¼ Bund Schnittlauch

¼ TL Thymian

3 EL natives Olivenöl extra

Salz, Pfeffer aus der Mühle

2 EL natives Olivenöl extra

2 Scheiben Vollkornbrot,

in Würfel geschnitten

Schwierigkeitsgrad: H

Zubereitungszeit: 25 Min.

Zubereitung

Zucchini waschen und in feine Scheiben schneiden. Paprika 

waschen, halbieren, entkernen und in feine Streifen  

schneiden. Tomaten waschen, Strunk entfernen und in 

Achtel schneiden. Für das Dressing die Zwiebel in feine 

Würfel schneiden, mit Senf, Essig, Salz und Pfeffer zu einer 

Soße verquirlen. Den Schnittlauch in feine Ringe schneiden, 

mit dem Olivenöl und dem Thymian unter die Salatmarinade 

rühren.

Die geschnittenen Gemüse mit dem Dressing mischen und 

20 Min. ziehen lassen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen  

und die Vollkorncroutons darin anrösten.

Salat auf einem Teller anrichten und mit den Croutons  

garnieren.

Bunter 

Zucchini-Tomaten-

Paprika-Salat

Farbenfroher Vitaminkick
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160  y  Gemüse

Briam ist ein 
Gericht, das in der kreti-

schen Küche nicht fehlen darf. 
Man findet dieses Gericht in jedem 

kretischen Haushalt und auf der 
Speisekarte jeder Taverne. Die verwen-
deten Gemüsearten sind saisonal unter-
schiedlich und jederzeit austauschbar. 

Original wird das Gericht in großen 
runden Töpfen in einem mit 

Olivenholz beheizten, steiner-
nen Backofen zubereitet. 

„Briam“
Kretische Gemüsepfanne 

aus dem Ofen
Das Gemüse finden Sie in jeder Taverne auf Kreta

; Unter  
das Gemüse 
Kartoffelscheiben 
geben oder servieren  

Sie eine Vollkorn- 
stange zu diesem 

Gericht.

Mein 
Tipp

Schwierigkeitsgrad: H
Zubereitungszeit: 45 Min.

Zutaten
2 Zucchini
2 Auberginen
2 rote Paprikaschoten
2 Zwiebeln
200 g Feta

2 Fleischtomaten
2 Knoblauchzehen
Salz
Pfeffer, Oregano
Blattpetersilie, Thymian
natives Olivenöl extra

Zubereitung
Zucchini, Auberginen, Paprikaschoten und Zwiebeln in ca. 2 cm breite Scheiben  

schneiden. Das Gemüse in eine feuerfeste Auflaufform geben und mit Salz und Pfeffer 
würzen. Anschließend das Gemüse gut mit Olivenöl, etwas Thymian und  

Blattpetersilie vermischen. Zum Schluss die Knoblauchzehen unter das Gemüse 
geben, die Fleischtomaten in Scheiben schneiden und auf das geschnittene  

Gemüse	legen.	Das	Gemüse	bei	180	°C	für	ca.	35	Min.	im	Backofen	goldbraun	
backen. 

Belegen Sie das Gemüse nach dem Backen mit Scheiben vom Fetakäse 
und bestreuen es mit etwas Oregano und Olivenöl.
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Gemüse  y  161

Zutaten
400 g grüne Bohnen
4 Schalotten
2 Tomaten
2 Zweige Thymian
Salz
Pfeffer aus der Mühle

Schwierigkeitsgrad: H
Zubereitungszeit: 20 Min.

Grüne Bohnen  
mit Schalotten, Tomaten und Thymian

; Sie 
können 

für dieses 
Gericht auch 
Knoblauch 

zum Würzen 
verwenden.

Mein 
Tipp

Zubereitung
Die Bohnen im kochenden Salzwasser kurz blanchieren und 
anschließend mit kaltem Wasser abbrausen. Die Schalotten 
in Scheiben und die Tomaten in Würfel schneiden. Olivenöl 
in einer Pfanne erhitzen, die Schalotten kurz anbraten 
und die Tomatenwürfel zugeben, anschließend die Hitze 
reduzieren. Tomaten und Schalotten solange garen, bis die 
Tomaten schmelzen. Anschließend die Bohnen und den 
Thymian hinzufügen. Das Gemüse bissfest garen und zum 
Schluss mit Salz und Pfeffer würzen.    
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228  y  Geflügel

Schwierigkeitsgrad: HHH
Zubereitungszeit: 80 Min.

Zubereitung
Das Olivenöl auf ein tiefes Backblech geben und mit den 
Kräutern bedecken. Das Gemüse in ca. 4 x 4 cm große Stücke 
schneiden und auf die Kräuter legen. Mit Salz und Pfeffer  
würzen, die Gemüsebrühe angießen und für ca. 45 Min. bei 
200	°C	in	den	Backofen	geben.
In das Hähnchenbrustfilet eine Tasche schneiden, die 
Mozzarellawürfel mit den Gemüsewürfeln mischen, mit Salz, 
Pfeffer und Basilikum würzen. Die Mischung in die Tasche der 
Hähnchenbrust füllen und mit einem Holzspieß verschließen.  
Nachdem das Gemüse 45 Min. im Ofen gegart hat, die  
Kartoffelgnocchi über dem Gemüse verteilen, die 
Hähnchenbrust mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen und auf das  
Gemüse	legen.	Weitere	25–30	Min.	bei	220	°C	ins	Rohr	
geben (die Hähnchenbrust muss ganz durchgegart werden).

Das Gemüse und die Kartoffelgnocchi auf einen Teller geben, 
die Hähnchenbrust darauf anrichten und mit dem Fleisch- 
Gemüse-Fond, der sich im Backblech gebildet hat, über-
gießen.

Zutaten
200 g Karotten, geschält
200 g Lauch, gewaschen
200 g Schalotten, geschält
200 g Kürbis, geschält
200 g Zucchini, gewaschen
200 g Paprika, gewaschen
400 g Kartoffelgnocchi
500 ml Gemüsebrühe
Rosmarin

Blattpetersilie
Thymian
30 ml natives Olivenöl extra
4 Hähnchenbrustfilets
100 g Mozzarella
in kleinen Würfeln
100 g Gemüsewürfel
(Lauch, Sellerie, Karotten)
Salz, Pfeffer aus der Mühle
frisches Basilikum

Gefüllte Hähnchenbrust
auf mediterranem Gemüse

mit Kartoffelgnocchi
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Zutaten

2 Scheiben Vollkornbrot

100 g Magerquark

2 Tomaten

½ rote Zwiebel

4 Blatt Basilikum

1 EL natives Olivenöl extra

Pfeffer aus der Mühle

Tomatenbrot 

mit Zwiebeln und Basilikum

Es muss nicht immer Wurst und Käse sein

Schwierigkeitsgrad: H

Zubereitungszeit: 15 Min.

Zubereitung

Das Vollkornbrot mit Magerquark bestreichen. Tomaten in Scheiben, Zwiebel in feine Streifen schnei-

den. Das Brot mit den Tomatenscheiben belegen, Zwiebelstreifen darauf verteilen. Das Basilikum in 

feine Streifen schneiden und auf dem Tomatenbrot verteilen. Über die Tomaten etwas Olivenöl träu-

feln und mit Pfeffer aus der Mühle würzen.

Gefüllte Tomaten
Zubereitung

Von den Tomaten den oberen Teil als Deckel abschneiden, 

das Fruchtfleisch mit einem Löffel herausnehmen (evtl. für 

Tomatensoße verwenden). Käsewürfel, Schalotte, Radieschen 

und Zartweizen mit Balsamessig und Olivenöl marinieren. 

Mit Salz, Pfeffer würzen und in die Tomaten füllen.

Die Tomaten auf einem Teller anrichten, mit dem Basilikum 

garnieren und evtl. mit frisc
h geriebenem Parmesan 

bestreuen.

Zutaten

4 große Fleischtomaten

80 g Käsewürfel

1 Schalotte,

in Streifen geschnitten

10 Radieschen,

in Scheiben geschnitten

100 g Zartweizen, gegart

(oder Reis, gegart)

2 EL natives Olivenöl extra

1 EL Balsamessig

5 Blatt Basilikum

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Schwierigkeitsgrad: H

Zubereitungszeit: 20 Min.

; Die 

Tomaten 

lassen sich 

auch im Backofen 

überbacken, 

servieren Sie dazu 

Crostini Ihrer 

Wahl.

Mein 

Tipp

270  y  Abendessen
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Tomatenbrot 

mit Zwiebeln und Basilikum

Es muss nicht immer Wurst und Käse sein

Gebratene Gemüsespießchen 

mit Zucchini, Auberginen, roten Zwiebeln und Knoblauch

Schwierigkeitsgrad: H

Zubereitungszeit: 30 Min.

Schwierigkeitsgrad: H

Zubereitungszeit: 40 Min.

Zutaten für 12 Spießchen

1 Zucchini

1 Aubergine

2 rote Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

6 EL Pesto (S. 150)

natives Olivenöl extra

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Gebratene Polenta  

mit Tomate, Basilikum und Mozzarella überbacken

Zutaten 

600 ml Gemüsebrühe

170 g Polentagrieß

Salz, Pfeffer aus der Mühle

2 Tomaten

200 g Mozzarella

Basilikumblätter

natives Olivenöl extra

Abendessen  y  271

Zubereitung

Gemüsebrühe aufkochen, würzen mit Salz und Pfeffer. Den 

Polentagrieß langsam unter die Flüssigkeit rühren, bis eine cremige 

Masse entsteht. Den Polentabrei auf eine Klarsichtfolie geben, 

zu einer Rolle formen und kalt stellen. Die erkaltete 

Polenta in Scheiben schneiden und von beiden Seiten 

im Olivenöl anbraten. Die Tomaten halbieren und in 

Scheiben schneiden. Die Polentascheiben mit den 

Tomaten belegen und je ein Blatt Basilikum darauf-

geben. Den Mozzarella in Scheiben schneiden, die 

Plätzchen damit belegen und unter dem Grill über-

backen. 

 
Weitere Variationen  

zum Überbacken

•	 Zw
iebeln

,	Olive
n,	Sala

mi	un
d	Reib

ekäse

•	 rot
e	Papr

ika,	C
hamp

ignon
s	und	

Käse		
	

•	 Sch
inken,

	Anan
as	und

	Mozz
arella

•	 Sar
dellen

,	Salat
gurke

n,	Zwi
ebeln	

und	M
ozzare

lla

Zubereitung

Zucchini, Aubergine und Zwiebeln in ca. 4 x 4 cm große Stücke 

schneiden. Knoblauch mit der Schale halbieren. 

Das Gemüse abwechselnd auf einen Spieß stecken. Verwenden Sie 

für jeden Spieß eine halbe Knoblauchzehe. Anschließend das Gemüse 

mit Pesto marinieren, würzen und im Olivenöl bei geringer Hitze 

braten. 

Alternativen für weitere Gemüsespießchen

•	 Pap
rika,	K

ohlrab
i,	Zwie

beln	u
nd	Ch

ampig
nons

•	 kle
ine	To

maten
,	gelbe

	Papri
ka	und

	weiße
	Zwieb

eln

•	 He
rbstsp

ieß:	K
ürbis,	

Birnen
	und	K

artoffe
ln	(ku

rz	vor
gegar

t)

•	 Fen
chel,	Z

ucchin
i,	rote

	Papri
ka	und

	Aube
rginen
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So finden Sie uns mit öffentlichen 
Verkehrsmitteln:

•	�Von Frankfurt-Hauptbahnhof mit allen Linien 
der S1-S9 (außer S7)

	� Richtung Frankfurt Süd, Offenbach Ost,  
Hanau, Langen, Darmstadt

•	�Haltestelle Hauptwache (2. Station) umstei-
gen in U6 oder U7 Richtung Praunheim/
Heerstraße und Hausen

•	Haltestelle Westend (2. Station) aussteigen

•	�Oder von Frankfurt-Hauptbahnhof mit der 
U4 bis Bockenheimer Warte

Bei Anreise mit dem Auto können Sie im Park-
haus Palmengarten (Siesmayerstraße) parken. 



Name, Vorname

Institution/Firma/Redaktion

PLZ, Ort�

E-Mail

Straße, Hausnummer

So können Sie antworten:
per Fax 069 955128-345
per E-Mail wichert@herzstiftung.de
oder im Umschlag per Post an:
Deutsche Herzstiftung e. V.
Bockenheimer Landstr. 94-96, 60323 Frankfurt am Main

Bei Fragen: Tel. 069 955128-114 
(Michael Wichert, Leiter der Pressestelle)

Ja,nehme ich teil.

Programm
Begrüßung

Mediterrane Küche als Chance: Warum ist die 
„Gesundheitsküche vom Mittelmeer“ das Ernäh-
rungskonzept in der Vorbeugung und Therapie 
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen? 

Prof. Dr. med. Helmut Gohlke, Vorstandsmit-
glied der Deutschen Herzstiftung und Kardio-
loge (Ballrechten-Dottingen) 

Herzgesunde Mittelmeerküche – Immer  
Genuss! Wie sich gesunde Ernährung mit  
Genuss verwirklichen lässt

Gerald Wüchner, Deutsche Herzstiftung,  
Küchendirektor des Klinikverbunds  
ANregiomed, Ansbach 

Live-Kochvorführung mit Gerald Wüchner: 
Ausgewählte Rezepte aus dem neuen Kochbuch 
„Mediterrane Küche – Genuss & Chance für  
Ihr Herz“
„Mediterrane Küche bedeutet mehr als nur 
Rezepte aus dem Mittelmeerraum: Sie steht für 
einen gewissen Umgang mit dem Leben und 
dem Essen.“

Probieren Sie am Buffet die leckeren  
Rezepte und lassen Sie sich Ihr Buchexemplar 
signieren!

Einladung 
Wann:	 Dienstag, den 4. April 2017
	 11.00 bis 12.15 Uhr
Wo:	 Deutsche Herzstiftung e. V.
	 Konferenzraum (EG)
	 Bockenheimer Landstr. 94-96
	 60323 Frankfurt am Main

An der Buchvorstellung  
und der Kochvorführung

Kann ich leider nicht teilnehmen.

Bitte senden Sie mir Informationsmaterial.

Bitte senden Sie mir Pressematerial.




