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Apnrrosrn
urr  Srsau-Zlcrn
Für 4 Personen

6 grosse Aprikosen ca. 3oo g
I dl Wasser
I TL Zitronensaft
30 g Zucker

Fürr-uNc:
| 50 g Ziger oder Ricotta
I unbehandelte Zitrone
I unbehandelte Orange
3 EL Sesamsamen
I TL Sesamöl

GrrnÄNrrns, süssES GEsÄcr

Griecbiscbe SilaQeisen sind meist mit aiel
ZucAersirup getränkt und scltnecAen süss bis
extrem räsr, )ft entl:alten sie zusätzliclt Honig,
Nässe und Sesamsamen. Ein paar Bisen ge-
nügen, weshalb sie aucb d.ementsprecltend klein
pmtioniert sind.

I Die Aprikosen halbieren
und encsteinen. S7asser,
ZitronensaFr und Zucker in
einer weiren Pfanne auf-
kochen. Äprikosenhälften
knapp weich garen. Heraus-
nehmen und auf Tellern
anr ich ten .  D ie  F lüss igke i r
sirupartig einkochen.

I Fur die Fül lung Ziger
oder Ricotta mit einer Gabel
grob zerdrücken. Die Schale
von je einer halben Zitrone
und Orange dazureiben.
Sesamsamen leicht anrösten.
Zusammen mir dem Sesamöl
beifügen. Alles sorgfältig
mischen. Die Füllung in die
Aprikosenhälften verteilen.
Sirup darüber träufeln.

Hoxrc- f  oGHuRT
MIT  NÜSSEN

Für 4 Personen

3 Becher Joghurt nature
nach griechischer Art (Yogos)
3 EL Blütenhonig

Nüssn:
40 g Zucker
100 g gemischte Nüsse
und Samen z.B. Haseln:ütse,
Mandeln, P istazien, P inienkerne
und Sesantsamen
I Nektarine

I Joghurt mit Honig ver-
rühren und in Schalen füllen.
Kalt stellen.

! Den Zucker in einer
Chromstahlpfanne ohne zu
rühren hellbraun karamel-
lisieren. Die Nuss-Samen-
Mischung beigeben, mit
einem Holzstäbchen kurz
mischen, auf ein Backpapier
geben und gut verteilen, aus-
kühlen lassen. Mit den
Händen oder mir dem Messer
grob zerteilen.

I Die Nektarine in Scheib-
chen schneiden, Joghurt
damit garnieren und mit den
Nüssen bestreuen.

Raffiniert * *
Unkompl iz ie r t  * * * *

BucHt rpp :
Dm ncHrr cRrEcHrscHE Kücnr

Nach dem Motto >Lieber eine Meile zu Fust
als ein Tag im 

'Vl'ageno 
durcltstreift Heidi

Bauerle Atben und. Santorin. Mit Zeichenstift
und Papier ausgestattet, begegnet sie Freunden
und griechitcben Kijstlichkeiten. Den Leser
ninrnt sie mit auf ibre kulinariscbe Entd.e-
ckungsreise, Das Ergebnis: Zwei Kochbüclter,
bei denen sicb die authentischen Rezebte zwi-
scben uielen persdnlicben Eindrücken,'Anekdo-
ten, Zeichnungen und Skizzen uerstecken. Im
Anbang der Atbener Spaziergängefi)hrt sie die
Adressen ihrer Lieblingslokale aaf, so das
dieys Bucb zugkicl: einen sehr persbnliclten
Gastrofiibrer durcb die griuhische Metropole
darst\llt.

(+ ca.  30 Minuten Abkühlzei t )

Pro Person ca. t t g Eiu,eiss,
z7 g Fett, j6 g Kohlenbydrate,
r t 5o kJ/z7o kcal

Preiswert
Schne l l

* * * * *
* * * *

Heidi Baaerle, Athen,
Kal i nari sche Spazingänge,
Hädecke Verlag,
D - Veil der Sradt t999,
in Deußcb and Englisch erbählich
Fn j8.8o

Heidi Baaerle, Santorin,
Rezepte €t Bilda a*s der Ägäis,
Hädecke Veiag,
D - lV'eil der Stadt r99r.
nur in Deuxcb abahlicb
Fr. j8.8o

,..",.#F
lATs-l

$Raff iniert ***
Unkompl iz ie r t  * * * *
Preiswert *****
Schne l l t * *

Pro Person ra. 6 g Eiweiss,
6 g Fut, r 8 g Kohlenhydrate,
65o kJ/ t 5o kcal

Satso rv -Küc  ap  6 l zooo


