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Bei uns eher
unbekannt: Cardy,
auch Gemiisearti-
schocke genannt.
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Rund ums Mittelmeer

Die regionalen Landerkiuchen

ITALIEN:

Die wohl bekannteste mediter-
rane Landerkiiche ist die itali-
enische. Doch auch hier gibtes
viele regionale Unterschiede,
vor allem, weil die Gerichte tra-
ditionell mit dem zubereitet
werden, was vor Ort am bes-
ten gedeiht - und das kann
nicht nur von Region zu
Region, sondern manchmal
sogar von Dorf zu Dorf variie-
ren. Hinzu kommen die zahl-
reichen kulturellen Einfliisse:
Die sizilianische Kiiche bei-
spielsweise enthalt auch Ele-
mente der jlidischen, arabi-
schen und nordafrikanischen
Kiiche.

Dennoch gibt es Gemein-
samKeiten. Zunichst die Ein-
fachheit, denn italienische
Gerichte Giberzeugen zwar durch Geschmack, beste-
hen aber haufig nur aus wenigen Zutaten. Dass sie so
ungemein schmackhaft sind, liege daran, dass die Ita-
liener im Laufe der Jahrhunderte das ideale Mischungs-
verhaltnis der Aromen herausgearbeitet hatten, lau-
teteine Erklarung. Ein anderes typisches Merkmal der
italienischen Kiiche ist die Liebe fiir den edelbitteren
Geschmack, mit dem sich deutsche Gaumen manch-
mal schwer tun. In Italien sind bittere Gemiisesorten
sehr beliebt: Vulkanspargel, Lowenzahn, Stangelkohl,
Schwarzkohl, Radicchio, Chicorée, Saubohnen, Selle-
rie, Auberginen, Kapern, Artischocken oder das bei
uns noch wenig bekannte Stielgemiise Cardy.

SUDSPANIEN UND PORTUGAL:

Auch wenn Portugal streng genommen am Atlanti-
schen Ozean liegt, wird es doch im Allgemeinen zum
Mittelmeerraum gezahlt, schliefdlich dhneln sowohl
Landschaft als auch Kultur und Lebensweise dem der
mediterranen Lander. Portugal ist gepragt von traditi-
onellen Weinanbaugebieten und »Montado«, einem
Agroforstsystem, in welchem Nutztiere unter Korkei-
chenweiden. In der Erndhrung spielen besonders Fisch
und Meeresfriichte eine wichtige Rolle.

In der slidspanischen Mittelmeerkiiche ist die
Paella ein typisches Gericht, bestehend aus Reis,

Paella gehért zu den typischen spanischen
Gerichten.

Fleisch, Fisch oder Meeresfriichten, Bohnen und
Gemiise, gewlirzt mit Safran. Der urspriinglich aus dem
Mittelmeerraum stammende Safran wird noch heute
in Spanien angebaut. Auch tropische Friichte wie Bana-
nen von den Kanarischen Inseln werden haufig ver-
wendet.

Mediterrane Krauter brauchen viel Sonne.

SUDFRANKREICH:

Fiir die stidfranzosische Kiiche typisch sind die Krau-
ter der Provence. Die Krautermischung entstammt der
provenzalischen Buschvegetation Garrigue und Mac-
chia und beinhaltet immer Rosmarin, Thymian und
Bohnenkraut. Zusatzlich kommen manchmal Laven-
del, Oregano, Majoran, Lorbeer und Salbei hinzu.
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Weinreben gedeihen auch auf steinigen Béden.

KROATIEN, MONTENEGRO

UND ALBANIEN:

In der Karst-Landschaft bestand die landwirtschaftli-
che Produktion vor allem aus Wein- und Olivenanbau,
Imkerei, Schaf- und Ziegenzucht sowie Fischfang. Dazu
kommt der langgehegte Brauch, Wildgemiise zu sam-
meln. Somit entstand der tagliche Speiseplan, der tra-
ditionell viele Hiilsenfriichte, frisch gekochtes Gemiise
und Wildkrauter gewtirzt mit Olivendl sowie Fisch und
Kése umfasst. Typisch fiir die Region ist die Zuberei-
tungsart von Fisch: gegrillt, mit in Olivendl getunkten
Rosmarinzweigen besprenkelt, serviert mit einer Oli-
venol-Knoblauchsauce und Petersilie. An Sonn- und
Feiertagen wird liblicherweise ein Fleischgericht ser-
viert.

GRIECHENLAND UND ZYPERN:

Die beiden Mittelmeerstaaten haben eine reiche Tra-
dition der Kaseherstellung. Am bekanntesten fiir Grie-
chenland ist wohl der Feta-Kése, aus Zypern stammt
der inzwischen beim Grillfest oft auf dem Rostliegende
Halloumi, ein halbfester Kase. Beide Sorten werden
iiblicherweise aus Schaf- und Ziegenmilch hergestellt.
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Vielfaltige Vorspeisen der griechischen Kiiche.

Obwohl die griechische Kiiche
von Deutschen oft mit
fleischreichen Gerichten wie
Gyros, Kebab oder Souvlaki
assoziiert wird, ist sie deutlich
vielfaltiger, es gibt auch viele
vegetarische Speisen. Typisch
sind die Mezedes, die Vorspei-
sen, wie gefiillte Weinblatter,
Riesenbohnen in Toma-
tensauce oder gegrillte Auber-
ginen.

LEVANTE UND
NORDAFRIKA:

Aus der Wiege der Zivilisation
stammen unsere heutigen
Getreidearten wie Weizen und
Gerste. Hier entstand natiirli-
cherweise auch die Kunst,
Sauerteigbrot zuzubereiten.
Couscous, Kichererbsen und
Bulgur sind weitere traditio-
nelle Zutaten der Region, ein beliebtes Gewiirz in der
Levante-Kiiche ist zudem die Minze. Einige bekannte
Gerichte sind Hummus, Falafel und Tabouleh.

Viele Krauter, viel Gemiise.

TURKEI: Dass die Tiirkei eine bewegte Geschichte
hat, merkt man schon an der Landerkiiche. Hier ver-
binden sich arabische, indische und armenische Ein-
fliisse mit den Kochtraditionen der Turkvdlker und
der Balkanldnder. Typisch fiir die tiirkische Kiiche ist,
dass zu jeder Mahlzeit Brot gereicht wird, die Gerichte
sind haufig gemiisebetont. Zudem entstand hier eine
der frithesten Kaffeekulturen. @

Hummus und
Falafel werden
aus Kichererbsen
gemacht.
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