Einbandes finden Sie am
Ende des Buches.
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Einige
Worte
vorab

kreta mit allen Sinnen wahrneh-
men. Die Kraft der Sonne tanken,
eine leichte salzige Brise auf der Haut
spiiren. Von irgendwo in den Bergen
steigt ein Hauch von Oregano und
Thymian auf. Das Einatmen tut gut. Die
Zikaden zirpen ihre unnachahmliche
Symphonie. Wie gerne folgt man dem
Rauschen der Wellen und taucht in den
Klang der Kieselsteine ein, wenn das
Wasser abfliefst. Kieselsteine klickern.
Ein sanftes Gefiihl der Vorfreude stellt
sich ein. Beim Klang der Kieselsteine
entstehen bunte Bilder im Kopf: Man
denkt an Murmeln, die zusammensto-
f3en. So wie bei ein paar Glasern, gefallt
mit Tsikudid. Es ist wunderbar, sich
dieser Stimmung der Naturkréfte hin-
zugeben. Bis die ndchste Welle kommt.
Ein ewiger Kreislauf von Kommen und
Gehen. So wie bei uns allen, die wir Kre-
ta lieben. Und das ist erst der Anfang.

»Das Land der Griechen mit der Seele su-
chend«, wie Goethe es bereits 1779 in sei-
nem Drama »Iphigenie auf Tauris« formu-
liert hat, das gilt noch immer. Erst recht fir
jene, die zum ersten Mal hierherkommen.
Die meisten wissen: Wer Griechenland nur
mit dem Kopf verstehen will, der scheitert
ginzlich. Die fremden Stimmungen und
Szenen auf den Strafden, den Marktvierteln,
den Tavernen und Cafés werfen zunéchst
nur Rétsel auf. Fragen zu Kultur, Sprache
und Gebrduchen entstehen, die unbeant-
wortet bleiben, weil niemand da ist, der sie
beantwortet. Das gilt auch fiir die Ess- und
Trinkkultur. Erst recht, wenn man an so
urspriingliche Orte geht wie auf Griechen-
lands grofster Insel Kreta.

Ich glaube, es gibt fiir alle nur eine gemein-
same Sprache: die Sprache der Geselligkeit
und des gemeinsamen Essens und Trin-
kens, die an einer gedeckten Tafel voller
guter Gaben entsteht. Eine frisch zuberei-
tete Kritiki-Saldta, die jedes Estiatdrio oder
Tavérna immer ein wenig anders zubereitet
und zu ihrem hauseigenen Salat erkléart, als
sei der typische Kreta-Salat eine ganz eige-
ne Erfindung. Wenn sich dann eine Scheibe
frisch gebackenes Brot oder der kretische
Zwieback Ddkos, mit duftendem Oregano,
Tomate und Anthdtiro gekront, hinzugesel-
len, ist der kulinarische Auftakt gegliickt.
Manchmal lacht uns eine Handvoll klei-
ner, in Salz eingelegter schwarzer Alitsoeliés-
Oliven auf dem Teller an. Oder die winzigen
kleinen griinen und schwarzen Koronéiki,
so pur wie sie auch in die Olmiihlen gehen,
um das unnachahmliche kretische Olivendl
aus ihnen zu pressen. Immer in bester Ge-
sellschaft mit Anthdtiro-Kése und Graviéra-
Stlickchen und ein paar Scheibchen von
Anguri oder Domdta. Um gemeinsam zu
geniefsen, braucht es nicht viele Worte. An
der Mimik und Gestik erkennt man, wie gut
das alles schmeckt, schliefslich spricht der



2 Menschen
beim Essen *

Gaumen bekanntlich alle Sprachen gleich
gut. Und plétzlich scheinen alle zwischen-
menschlichen Hiirden wie vom Winde ver-
weht. Das Vorhaben ist somit klar definiert,
von nun an gilt: Das Land der Griechen mit
dem Gaumen suchen!

Kulinarisch ist Kreta eher ein eigenstin-
diger Kontinent als eine Insel. Sie ist sich
selbst genug und damit auch in Notzeiten
unabhingig und mit allen Nahrungsmit-
teln gut daflir gewappnet. Hier wéichst auf
breiter Flache alles, was man zum Leben
braucht: vom Weizen, Sitdri, bis zur Wal-
nuss, Karidi, von der Wildziege, Agrimi, bis
zum Wildgemiise, Chdrta. Ebenso hilt man
eisern an jahrtausendealten Esstraditio-
nen fest, die in manchen Regionen vom
Fest- und Fastenkalender bestimmt wer-
den. Die kretischen Speisen sind der wert-
vollste Schatz der kretischen Alltagskultur
mit ihren Sitten und Brauchen. Ich bin der
Ansicht, ohne diese Esskultur zu verstehen,
lassen sich weder die griechische Lebens-
art noch Kreta als Insel begreifen. Genau
diesen kulinarischen Reichtum gilt es zu
entdecken.

Wie oft habe ich diese Szenerie schon er-
lebt? Die Giste blicken verwirrt in die Spei-
sekarte, lesen die Ubersetzung und kénnen
sich am Ende doch nicht vorstellen, was
sich hinter den Bezeichnungen tatsidchlich
verbirgt. Sie bestellen das eine und kriegen
das andere aufgetischt. Und dabei wiirden
sie das Ganze so gerne einmal selbst auf
Griechisch aufsagen. Aber das Ausspre-
chen mit den ganzen Es, Is und Os scheint
eine uniberwindbare Hirde! Und dann ha-
pert es oft auch an der richtigen Betonung.

Tipp Eine wichtige Regel sei gleich
zu Beginn verraten: Wer richtig be-
tont, wird am Ende immer verstan-
den, auch wenn die Aussprache noch
nicht perfekt gelingen will.

Die griechischen Worter im Speisefiihrer
Kreta konnen Ihnen helfen, die Namen der
jeweiligen Speisen besser auszusprechen.
Folgen Sie dem Akzent, dann liegen Sie auf
der richtigen Seite. Bei Speisen, Getrdnken
und Lebensmitteln, deren Bezeichnung
ein »ou« enthélt, ist diese vereinfacht nur
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Tomaten

mit einem »u« geschrieben. So finden Sie
leichter Freude daran, alles selbst auf Grie-
chisch zu bestellen.

Kreta kulinarisch zu begreifen scheint zu-
nichst einer Mammutaufgabe gleichzu-
kommen, denn der Reichtum an Speisen
und Getrdnken ist iiberwéltigend. An der
Kiiste variieren die Fischgerichte, im Osten
verdndern manche Stfdspeisen ihren Na-
men, und in der Lassithi-Hochebene iiber-
wiegen die geschmorten und gebackenen
Gemiisegerichte. Im Binnenland wird das
Essen durch die klimatischen Bedingungen
der hohen Berge mit vielen Fleischgerich-
ten beeinflusst. An der Westseite hingegen
werden gerne Meeresfriichte aller Art ser-
viert, oft sogar seltene Meeresalgen, die nur
im Frithjahr gesammelt und dann eingelegt
werden miissen, um im iibrigen Jahr in den
lokalen Kiichen Verwendung zu finden. In
der letzten Zeit gesellen sich die kretischen
Winzer hinzu, die je nach Lage und Reb-
sorte inzwischen ganz prachtige Resultate
erzielen. Jedes Lokal protegiert seinen ei-
genen Lieblingswein und Winzer. Meistens
ist das ein Weingut gleich von nebenan.
Vertrauen Sie darauf. Fragen Sie immer
nach dem passenden Wein zu der gewéhl-
ten Speise und bringen Sie den hauseige-

nen Weinen Ihre Wertschitzung entgegen.
Zu einfachen Gerichten braucht es nicht
immer einen exklusiven Wein.

Die erwdhnten Restaurants sind Tipps der
Autorin. Sie sind breit gestreut und helfen
beim Suchen nach Fleisch-, Gemiise- und
Stfdspeisen. Inzwischen gibt es in den meis-
ten Lokalen eine grofde Palette an einheimi-
schen Spezialititen, egal, wo man gerade auf
Kreta ist. Mir war es wichtig, dass sie eine
gute Atmosphére bieten und der Schwer-
punkt auf kretischer Kiiche liegt. Am Ende
entscheidet IThr Gaumen, an welchem Ort Sie
welche Speisen kosten und in welchem Res-
taurant Sie am liebsten einkehren méchten.

Wichtig: In der Vor- und Nachsaison
sollten Sie die Offnungszeiten telefonisch
erfragen. Nicht alle Lokale haben das ganze
Jahr tiber gedffnet.

Mein Ziel ist damit klar definiert: Ich
mochte Thnen von den kulinarischen At-
traktionen eines Landes erzdhlen, in dem
auch meine Wurzeln liegen. Und ich bin
uberzeugt, dass im gemeinsamen Essen
und Trinken eine grofde verbindende Kraft
liegt. Was Kreta angeht, gilt das um ein
Vielfaches. Weil diese Insel jedem auf die-
sem Gebiet so viel mehr zu bieten hat als
Gyros, Suvlgki und den allseits bekannten
und keineswegs zu vermeidenden Tsatziki.
Kosten Sie die lange tradierten, aber auch
innovativ zubereiteten Speisen in den zahl-
reichen Restaurants, Tavernen und Bistros
der Stadte und der kleinen Orte inmitten
der kretischen Landschaft. Immer hé&ufi-
ger sind diese inzwischen auch vegetarisch
und vegan orientiert und stellen ihr Ange-
bot schnell auf die Bedirfnisse der Géste
um. Probieren Sie auch die Friichte der In-
sel. Von der saftigen Orange bis zur jiingst
eingefithrten Avocado zaubern die Kreter
kostliche Safte und Gerichte. An zahlrei-



chen Marktstdnden kénnen Sie die Friich-
te selbst aussuchen, die Sie mitnehmen.
Schlendern Sie tiber die Wochenmaérkte,
wo Sie gerade sind. Es gibt immer einen, im
giinstigsten Fall gleich mehrere pro Woche
ganz in der Néhe Ihrer Unterkunft.

Kommen Sie ins Gespriach mit lokalen
Bauern, die immer hé&ufiger auch biolo-
gisch orientiert denken. Besuchen Sie die
zahlreichen Olivenbauern tberall auf der
Insel oder machen Sie auf Wunsch bei einer
Olivenernte mit. In den Agrartourismus-
Unterkiinften kénnen Sie auch schon mal
im Gemiisegarten aktiv werden und Ihr Es-
sen in Kochkursen ganz individuell oder in
der Gruppe zubereiten.

Ohne Neugier, Freude und Lust am Genie-
fsen kann nichts gut schmecken. Bewahren
Sie auch in ungewohnten Situationen Ihre
Gelassenheit und Ihre gute Laune. Diese
Grundstimmung ist Voraussetzung fiir die
kulinarischen Abenteuer, die vor Ihnen lie-
gen. Ohne Positivitdt und Offenheit schme-
cken weder der Urlaub noch das Essen gut.
Lehnen Sie sich also zurtick und erfreuen
Sie sich des Augenblicks. Bleiben Sie vorbe-
haltlos und immer neugierig den kretischen
Gaumenfreuden auf der Spur. Ich lade Sie
herzlich ein, mich bei dieser Reise zu be-
gleiten. Und schlage vor, mit einem Glas Tsi-

Auf dem Markt kann
man Melonen kosten,
bevor man sie kauft.

kudid, dem zweifach gebrannten Trester, zu
beginnen, der als Willkommensgrufs oder
als Digestif tiberall gereicht wird. Ein Vor-
bote der kretischen Gastfreundschaft. Oder
darf es ein Glas frischer Vildna-Weifswein,
ein Kreta-Bier oder ein frisch gepresster
Saft sein ? Was auch immer
Sie mdgen. Ich gehe schon
mal los. Kommen Sie mit?
Gute Reise — Kalo taksidi!

Thre
Marianthi Milona

@' Fisch, Fleisch und mehr

Hauptbestandteil der Speise ist tierischen
Ursprungs, darunter sind aber auch fur
Vegetarier geeignete Anregungen.

Als bestimmende Zutat spielen pflanzliche
Produkte eine Rolle, vereinzelt konnen die
Speisen um nicht-vegetarische Zutaten
erganzt sein.

Besondere Spezialitaten von Broten Gber
herzhafte Backwaren bis hin zu SGRspeisen

Adresse
Offnungszeiten
E-Mail-Adresse
Telefonnummer
Parkmdglichkeiten
Hinweise und Tipps
Webseite

In den Sonderteilen geben wir Tipps fir
Marktbesuche und Informationen rund

um Erzeuger, biologische Landwirtschaft,
Nachhaltigkeit uvm. DarUber hinaus gibt es
Specials zu verschiedenen Themen rund um
die typische Kulinarik der Region.



Die Kiche
Kretas

Kein Anfang ohne einen Mythos

Der Kontinent Europa hat seinen Namen
von der asiatischen Konigstochter Europa
erhalten. Eine griechische Sage erzihlt,
wie sich vor etwa 3.000 Jahren Gottvater
Zeus in einen Stier verwandelte und sie
ibers Meer an den Strand von Matala ent-
fiihrte. Dort sagte er zur Konigstochter:
»Der Erdteil, der dich nun aufgenommen
hat, soll fiir alle Zeiten deinen Namen tra-
gen.« So beginnt die Geschichte des euro-
péischen Kontinents auf Kreta. Und damit
auch die Geschichte der europdischen Ess-
kultur.

!| Malerei, Menschen
A bei der Arbeit

Von Beginn an kulinarisch -

Zeus' Kindheit

Wo man sich auf Kreta auch befindet, iiber-
all empfangt uns diese Insel mit Geschich-
ten vom Essen und Trinken. Kein Zufall,
dass Zeus im Ida-Gebirge von einer Ziege
erndhrt wird. Wenn Zeus der Vater der anti-
ken Gotter ist, dann ist die Ziege Amaltheia
die Mutter unserer Grunderndhrung.

Tipp Ziegen melken kann man heu-
te in vielen Betrieben, die Agrotou-
rismus betreiben. Oder Sie fahren zu
einem Mandri, wo Schéfer ihre Tiere
tranken und Ubernachten. Die gibt es
Uberall in Berg und Tal. Ein unver-
gessliches Erlebnis!



Was der Mythos besagt

Rhea, die Mutter von Zeus, bittet eine Nym-
phe, sich um ihren Sohn zu kiimmern, und
verwandelt sie in eine Ziege, damit sie das
Kind mit Milch, Ambrosia und Nektar er-
ndhren kann. Die schone weifse Ziege nennt
sie Amaltheia, was auf Griechisch »zarte
Gottin« bedeutet. Aus ihren Hornern trinkt
Zeus Nektar und Ambrosia. Aufderdem
bringt ihm ein Schwarm Bienen kostlichen
kretischen Berghonig.

Seit der Antike

Unzéahlige Beispiele belegen heute die frithe
Prisenz von Tieren und Pflanzen auf Kre-
ta zu einer Zeit, in der noch nicht alle uns
heute bekannten Gemiise- und Obstarten
auf dem européischen Kontinent zu finden
waren. Die Menschen lebten von der Jagd,
von Waldfriichten, Niissen, Wurzeln und
den bereits existierenden Hilsenfriich-
ten. Auch gab es die ersten Versuche, aus
Getreide Brot und Gebédck und aus Ziegen-
milch Speisen herzustellen, um sie langer
haltbar zu machen.

Frihe Berichte

Was wir heute wissen, geht auf alte Schrif-
ten zuriick. Aristoteles, Theophrast, Galen
und Hippokrates bauen ihre Forschungsar-
beit und Erkenntnisse aufeinander auf oder
erginzen sich in ihren Berichten auf dem
Gebiet der Pflanzen- und Naturforschung.
Theophrast spricht von ausgedehnten Wal-
dungen auf Kreta, die sich aus Zypressen,
Eichen, Ahorn und Platanen zusammen-

setzen. Und in Homers Odyssee beschreibt
der Dichter die Insel Kreta als schone und
waldreiche Insel.

Erste gastronomische

Schriften

Die meisten frithen Kochbiicher sind in
griechischer Sprache verfasst, nicht selten
von Arzten. So wie der griechische Arzt Ga-
len. Er lebte und lehrte 120 n. Chr. in Rom.
Da man damals schon recht gut dariiber Be-
scheid wusste, wo bestimmte Tiere lebten,
wo der beste Wein kultiviert wurde und wie
man an heilende Krauter herankam, muss
der Tier- und Pflanzenreichtum Kretas be-
kannt gewesen sein.

Essen und Gesundheit

Erstaunlich ist, wie viele sich schon damals
den Kopf dariiber zerbrochen haben, wie
der Mensch gesiinder leben kdnnte und
welche Diit dafiir geeignet war. Der Star un-
ter den griechischen Kochbuchautoren war
zweifellos Archéstratos, der um 350 v. Chr.
in Sizilien lebte und vermutlich das erfolg-
reichste Buch tber die zeitgendssischen
Lebensmittel und wie man sie zubereitet,
verfasst hat. Sein Hauptwerk »Leben im
Luxus« ist im Original zwar verloren gegan-
gen. Der griechische Erndhrungswissen-
schaftler Athenaios, ca. 200 n. Chr. in Agyp-
ten, zitiert aber daraus. In seinem Werk
»Dipnosophisten« (Gelehrtenmahl) erzihlt
er ausfiihrlich von den gastronomischen
Praktiken antiker Esskultur.

Antike
Tonkrige



Die altesten Bewohner

Die Domestizierung der Ziegen, so dach-
te man frither, habe ihren Ursprung beim
wilden Steinbock. Heute weifs man, Ziegen
und Schafe sind aus dem Nahen Osten ge-
kommen. Allerdings wurden sie um 3000 v.
Chr. noch nicht fiir die Milch- und Kasepro-
duktion gehalten, das kam erst ein Jahrtau-
send spéter.

Bergtiere heute

Aus dem Landschaftsbild Kretas sind sie
einfach nicht wegzudenken: Schafe und
Ziegen. Eine letzte Schitzung im Jahr 2021
ergab, dass momentan ca. 400.000 von
ihnen auf Kreta leben. Ziegen erwandern
sich stetig Berge und Téler im Alleingang.
Auch wenn man sie erst gar nicht sieht,
sind sie irgendwo hinter einer Anhohe, ei-
nem Felsvorsprung oder in einem Oliven-
baum versteckt. Nur der meditative Klang
ihrer Glocken, den der Wind weit iber die
Berghohen hinwegtrédgt, ist zu horen. Da-
bei stammt der tiefste Ton immer aus der
Halsglocke des Leittiers. So kann der Sché-
fer seine Herde aus weiter Entfernung loka-
lisieren. Die Schafe bewegen sich meist in
Herden fort und sind Menschen gegeniiber
eher zuriickhaltend. Thre Limmer werden

im traditionellen Osterspiefs zubereitet.
Kretische Ziegen sind neugierig und wagen
sich ganz nah an die Menschen heran. Sie
lassen sich auch schon mal streicheln und
fiittern.

Schweine in der Antike

Fossile Zahnbelege von Schweinen exis-
tieren auf Kreta aus dem Miozédn-Zeitalter.
Das Steppenschwein, Microstomyx sp., ist
dem heutigen Wildschwein sehr &hnlich
gewesen. Es erschien bereits ein paar
Millionen Jahre nach dem Auftreten der
ersten Schweine (Propotamochoerus). Heu-
te sind Wildschweine auf Kreta praktisch
ausgestorben. Doch kretische Gerichte aus
Schweinefleisch wie Apdki, urspriinglich
ein Festtagsgericht, gelten in vielen Restau-
rants als Spezialitit.

Ein paar Worte zum Rindfleisch

Eine Rindfleischtradition existiert in der
kretischen Kiiche nicht. Deshalb habe
ich dem Rindfleisch kein eigenes Kapitel
gewidmet. Die meisten Gerichte werden
heute aus importiertem Rindfleisch zube-
reitet und von Gésten immer wieder gerne
bestellt. Verzichten brauchen Sie darauf
natiirlich nicht, doch ein alttradiertes kre-
tisches Rezept mit Rindfleisch werden Sie
kaum finden.

Kretisches
Rind



In Keramia halt Stelios Trilirdkis die
letzten sogenannten kretischen
Bergrinder und will sie damit vor dem
Aussterben bewahren. Seine Herde
dient nicht dem Fleischverzehr, son-
dern ist Teil einer wissenschaftlichen
Forschungsarbeit an der Universitat
Kretas. Urspringlich wurden diese
Tiere auf der Insel fir die Feldarbeit

genutzt.

Leben aus dem Meer

Die Fischfanggebiete rund um Kreta sind
nicht mehr so reich an Fischbestinden wie
noch vor 30 Jahren, doch noch haben die
kleinen Fischer genug zu tun. Wenn der Be-
darf an grofsen Fischen im Sommer wéchst,
machen sie ein recht gutes Geschéft. Die
Nachfrage nach frischem Fisch ist stark an-
gestiegen, und die Géste sind gerne bereit,
fiir einen stattlichen Fisch 40 bis 60 Euro pro
Kilo zu zahlen. Zudem erfreuen sich Meeres-
frichte wie Oktopus, Sepia und Kalmar im-
mer grofseren Zuspruchs. Haufig trifft man
in den Restaurants auf eine tagesaktuelle
Fischsuppe, etwas, das in anderen Regionen
Griechenlands kaum mehr zu finden ist.

Der schweizerische Botaniker Martin Rikli
veroffentlichte schon im 18. Jh. einen Ka-
talog aus Kreta mit 28 einzigartigen afrika-

nischen Wiistenpflanzen, von denen heute
immer noch acht auf Kreta zu finden sind.
In seiner Studie »iiber Pflanzen der Mittel-
meerldander« berichtet er, dass unter den
finf grofsten Inseln des Mittelmeers, Sizi-
lien, Sardinien, Zypern, Korsika und Kreta,
das kleinere Kreta mit 2.175 Pflanzenarten
die reichste Flora aufwies.

Das AusmaR dieser Artenvielfalt
verdeutlicht am besten der Vergleich,
den die kretische Chefkdéchin und
Autorin Myrsini Lambraki in ihrem
Buch Chdrta angestellt hat: »Die
Flora im doppelt so groBen Grof3-
britannien besteht aus 2.133 Pflan-
zen, und im Vorkriegsdeutschland
zusammen mit Osterreich gab es nur
3.500 Arten.«

Die kretische Landschaft ist tibersdt mit
wildem Thymian, Oregano, Salbei, Rosma-
rin, Lorbeer, Kapern und vielen anderen
Pflanzen, die uns nur aus Fachbiichern
bekannt sind. Sie duften auf wilder Fliche
intensiver, und ihr Geschmack ist wiirziger.
Hinzu kommt eine grofie Anzahl an Heil-
pflanzen, die man zu verschiedenen Sala-
ten und Fillungen oder als Tee zubereitet.




Das Wissen darum wird von Generation zu
Generation weitergegeben. Starke Gewlirz-
mischungen wie im iibrigen Griechenland
allerdings fehlen. Dafiir stehen genug Oli-
venol, Salz und Pfeffer auf dem Tisch. Der
Gast kann selbst entscheiden, wie viel Wiir-
ze er seinem Essen zufigen mochte.

So grofs der Pflanzen- und Gemiisereich-
tum der kretischen Kiiche ist, so gering
erscheint auf den ersten Blick die Auswahl
an typisch kretischen Siifsspeisen. Oft wird
aus gleichen Teigmischungen Salziges und
Stfdes zubereitet und aus dem ksind (sauer)
eine glyko (stifse) Variante gebacken. Hinzu
gesellen sich in Zucker eingekochte Friich-
te als glyko tu kutalii. Andere in Sirup ein-
gelegte Teigwaren haben ihren Weg vom
Festland hergefunden und kommen leicht
umgewandelt vor.

in'j“h\.
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B Jiannis Baxevanis I

Kichenchef

Kaum eine andere Insel bringt auf ihrem
eigenen Grund und Boden so viele gute
Gaben tafelfrisch auf den Tisch. Das haben
Fachleute in der Reisebranche gut erkannt
und in Absprache mit Hoteliers und Gastro-
nomen eine vielseitige Infrastruktur dafir
geschaffen.

Cooking Lessons

Wer gerne selbst kocht, findet inzwischen
ein breites Angebot an Mdglichkeiten, die
Zubereitung eines kretisches Gerichts zu
erlernen. Restaurantbesitzer und Gastro-
nomen bieten neben der Ubernachtung oft
auch Kochkurse fiir ihre Géste an, fiur die
in der Regel eine Voranmeldung erforder-
lich ist. Ich habe Thnen eine Liste mit den
schonsten Hausern zusammengestellt, zu
denen taglich neue hinzukommen. Von Dol-
maddkia, den gefiillten Weinblittern, iber
Kalitzunia, gefiillt mit siiffem oder salzigem
Myzithra-Kise, bis zur Zubereitung von kre-
tischen Nudeln, Skiufihtd, ist alles moglich.
Probieren Sie es einfach aus!

»Do it like a Cretan« Die junge
Kéchin Frini Katsouna hat sich im
Raum Chania auf Cooking Lessons
spezialisiert. Private Buchungen in
ihrem Feriendomizil sind méglich.
Das Menu wird vorher abgesprochen.
Es wird mit Sicherheit ein unvergess-
liches Erlebnis werden.

+30 6974753579

@ doitlikeacretan@gmail.com

B www.doitlikeacretan.gr

Agrotourismés

Viele Gasthéduser bieten Einsichten in die
typisch kretische Lebensweise an. Auf Ruhe
und bewussten Umgang mit den Tieren
und den Gaben der Natur wird dabei gro-
fsen Wert gelegt. In Kontakt mit einem Esel,
einem Schaf oder einer Ziege zu kommen,
bereitet gerade Kindern viel Freude.



Mal was anderes

als Croissants!

Auch wenn Croissants bereits in vielen Un-
terkiinften und Restaurants Einzug gehal-
ten haben, macht es einfach mehr Spafs,
das zu essen, was kulturell und traditio-
nell in der Region verwurzelt ist. Natiirlich
braucht ein Gast auf sein franzosisches
Croissant nicht zu verzichten. Doch viele
servieren es erst auf Anfrage, weil sie genau
wissen, womit man den Tag auf Kreta am
besten anfingt: Psomi, Tir{, Domdta, Anguri,
Eliés (Brot, Ziegenkise, Tomate, Gurke, Oli-
ven). Und dazu einen kréftigen aufgebriih-
ten Ellinikos, also Mokka, oder einen lecke-
ren Tsdi tu Vunu, einen Krautertee.

Olivendl inI
Flaschen

Oliven6l-Sommeliers -

Sie lesen richtig!

Ein Trend macht sich in den Restaurants
besonders bemerkbar: Olivendl bekommt
einen grofderen Stellenwert als je zuvor. Ich
habe Kiichenchefs getroffen, die 50 ganz

unterschiedliche Olivendle in ihrer Kiiche
einsetzen. Andere bieten dazu Kurse an. So
wird z. B. die wechselseitige Wirkung von
Olivendl und Wein auf Zunge und Gaumen
getestet.

Tipp Die traditionell orientierte Pes-
kési-Farm in Hardso gibt Seminare

mit Olivendl-Sommeliers. In Herakli-
on eréffnet neben dem Peskési-Res-
taurant bald eine Olivendl-Wein-Bar.

Vom Garten auf den Teller und
wieder zurick

Die Kreter kennen es kaum anders, ganz
gleich, ob in der Stadt oder auf dem Land.
Am liebsten werden Zutaten aus Mamas
Garten und von Vaters Herden verwendet.
Wer es dabei ganz ernst meint, der sortiert
die Kiichenreste und fiihrt sie als Diinger
wieder zum Ort ihrer Entstehung zuriick.

Essen nach der Jahreszeit

Wer das noch nicht kennt, wird tiberrascht
sein, wie gut es auf Kreta funktioniert. To-
maten gibt es im Winter kaum, sie schme-
cken auch nicht. Ebenso kommen frisches
Wildgemiise und Obst nur dann zum Ein-
satz, wenn es die Jahreszeit vorgibt. Das Ge-
heimnis guter Kiiche hat mir ein Chefkoch
verraten, und ich gebe es hier gerne an Sie
weiter.

Gute Kiiche ist, wenn hochwertige,
aber wenige Zutaten zum Einsatz
kommen.

Den Mittern Gber die

Schulter geschaut

Kretische Miitter wissen, das Auge isst mit,
aber es ist auch ein besserer Kiichenmeis-
ter, als exakte Gramm- und Litereinheiten
es jemals werden kdnnen. Die alten Rezepte
werden oft miindlich von der Mutter auf die
Tochter tibertragen. Auch in meiner Fami-
lie war das so.



Mein Tipp Trauen Sie sich! Wenn
der Teig nicht fest genug ist oder das
Gemuise zu trocken, vertrauven Sie
Ihrem Gefihl und figen Sie noch et-
was FlUssigkeit zu. Bestimmt kénnen
Sie das irgendwann genauso gut wie
die waschechten Kreterinnen: mit
geschlossenen Augen!

Des Kreters grofdtes Vergniigen ist es, ge-
meinsam mit anderen zu speisen. Dabei
darf auch vom Teller der Freundin oder
des Freundes gekostet werden. Es sei
denn, es kommen sowieso nur Mezédes auf
den Tisch. Dann essen alle gemeinsam von
verschiedenen Tellern. Es gibt keine Re-
gel, wie viel jeder von der ein oder ande-
ren Vorspeise essen darf. Wenn alle gerne
zugreifen, wird der Teller einfach wieder
nachbestellt.

Mezédes essen Essen Sie langsam
und orientieren Sie sich am Tempo
der anderen. Wenn Sie von einer Vor-
speise mehr mdchten, bestellen Sie
selbst eine Portion fur alle nach.

Gastfreundschaft ist oberstes
Gebot - von allen, fir alle

Die Nachfrage, ob man schon gegessen hat,
gehort zum guten Ton jedes Zusammen-
treffens. Es gilt: Erst wird gegessen, dann
konnen wir alles andere regeln. Lassen Sie
sich darauf ein. Und wenn Sie kretischen
Freunden eine Freude machen wollen oder
Ihnen Ihren Dank erweisen mdchten, gibt’s
nichts Schoneres als eine Einladung zum
Essen.

Tipp Sie sind der Gastgeber!
Bleiben Sie eisern und lassen Sie es
auf keinen Fall zu, dass andere die
Rechnung Gbernehmen.

Der Kreter liebste Zubereitungsart ist das
Grillen Gber offenem Feuer. Und gleich da-
hinter kommt gebackenes und geschmor-
tes Fleisch und Gemiise im Backofen. Die
traditionelle Kiiche sieht nur wenige Spei-
sen in gebratener Form vor, mit Ausnahme
von Pitas, kleinen Fischen, Kartoffeln, Zuc-
chini und Auberginen. Und natiirlich ein-
zelne Teile von Schwein, Lamm oder Ziege.

KUchenhilfen

Ohne ein rundes Backblech aus Metall oder
Ton werden Sie in Ihrer Kreta-Kiiche kaum
auskommen. Ebenso hilfreich ist ein diin-
ner Holzstab. Stilvolles Dekor mit Schalen
und Vasen aus Ton und Olivenholz schmii-
cken jeden Tisch ganz reizend. Und wer es
noch authentischer haben will, legt eine

H‘olzfeuer . . é ‘Efzé;({'wﬂ
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gestickte oder gewebte Tischdecke auf den
Tisch. Noch gibt es auf der Insel genug Ge-
schifte, die typisch kretische Accessoires
anbieten. Und ein echtes Hirtenmesser, von
einem Fachmann in Handarbeit geschlif-
fen, vollendet das originelle Flair eines ge-
selligen Kreta-Abends.

Ein Trend ist auf Kreta uniibersehbar: Alle
guten Gaben dieser fruchtbaren Insel wer-
den nachhaltig zubereitet, was sich auf den
Speisekarten der Insel niederschldgt. Die
reichen kulinarischen Schétze werden in-
teressant umgesetzt und gekonnt auf den
Tellern prasentiert. Der Fantasie sind dabei
keine Grenzen gesetzt. Die jungen Kiichen-
chefs, die im Augenblick den gastronomi-
schen Reiseatlas bestimmen, sind hoch
motiviert und von den Produkten ihrer Hei-
matinsel Uberzeugt. Sie verwenden Kriu-
ter, Gemiise, Fleisch und Fisch von lokalen
Produzenten der niheren Umgebung.

Alle arbeiten am gemeinsamen Ziel
In ihren Blicken kann man Begeisterung
und den Ehrgeiz ablesen, zu den ersten
Botschaftern griechisch-kretischer Kiiche
zu avancieren. [hnen zur Seite stehen dabei
die zahlreichen Winzer, auch diverse Klgs-
ter keltern vorziiglichen Wein. Sie alle pra-
gen heute das harmonische Bild einer jahr-
tausendalten Esskultur, die es geschafft hat,
sich neu zu definieren und der kretischen
Lebensart eine neue Identitit zu geben. Die
kretische Kiiche geht hier in Vorreiterposi-
tion und ist ein Weckruf fir andere griechi-
sche Destinationen, es ihr gleichzutun. Ein
Anfang ist gemacht. Die Reise in die kostli-
che Welt der Griechen kann beginnen.

Mich begeistert die Idee, dass man Korper
und Seele mit Essen heilen kann, so ken-
ne ich es auch in meiner Familie. Es erfiillt
mich mit Demut, wenn ich sehe, was Pflan-

Késemacherin auf der
Lassithi-Hochebene

zen Gutes fiir uns tun, und es schmerzt
mich tief, wenn wir sie mit Pestiziden iber-
schiitten oder sie lieblos behandeln. Sollten
wir nicht eher ihnen dienen als umgekehrt?
Fiir mich beginnt damit die Wertschitzung
flir die kulinarischen Schitze meines Hei-
matlandes. Am Ende steht das Bediirfnis,
den Menschen, die dafiir sorgen, dass wir
alles bekommen, was unser Herz begehrt,
unseren tiefsten Respekt zu erweisen. Ich
meine damit die griechischen Fischer,
Landwirte, Schéfer, Kdsemacher, Winzer
und Koéche. Sie alle leisten einen enormen
Beitrag flir unser Wohlergehen. Thre Leis-
tung durchzieht dieses Buch wie der rote
Faden der Ariadne das Labyrinth von Knos-
sos. IThnen allen sei deshalb mein Buch ge-
widmet.



Chania

w elch ein Gliick, dass diese Stadt
jahrhundertelang ihre Pracht
entfalten konnte und die Deutschen sie
nicht komplett zerstort haben. Dort,

an ihrem westlichen Altstadtufer exakt
gegeniiber vom Leuchtturm, hatte der
griechisch-britische Widerstand seine
Kanonen postiert, um sich gegen die
deutschen Angreifer, die aus der Luft
kamen, zur Wehr zu setzen. Ein Grofsteil
der im venezianischen Stil erbauten
Architektur Chanias ging leider durch
das deutsche Bombardement verloren,
aber das venezianische Hafenbild blieb
wie durch ein Wunder verschont. Davon
profitieren die Restaurants bis heute.
Chania - keine andere Stadt auf Kreta
lebt von einem derart stark verwurzel-
ten Zauber.

Kind vor dem Tor
des Restaurants

In den frithen Morgenstunden im Frithling
und Herbst ist es am besten spiirbar: Das
Flanieren entlang der alten Hafenpromena-
de bei einem Kaliméra (Guten Morgen) hier
und einem Jidsas (Hallo) dort entwickelt
sich rasch zu einem gemiitlichen Stelldich-
ein mit den Einheimischen. Die Touristen-
stréme sind durchaus eine Belastung fir
die Stadt, doch wem sollte man dieses ve-
nezianisch anmutende Flair vorenthalten
wollen? Chania lebt mit und fiir den Tou-
rismus, und die Einwohner strahlen neben
dem Stolz auf ihre Stadt auch eine freudige
Gastfreundschaft aus. Ich habe die meisten
Chanioten genauso erlebt. Und dann diese
Vollmondnéchte! In der zweitgrofsten Stadt
Kretas sind sie verfiithrerisch. Ein kiihlen-
der Cocktail, ein kretisches Bier oder ein
vollmiindiger Wein lassen uns inmitten die-
ser traumhaften Kulisse endlich das finden,
was die meisten von uns suchen: einfach
loslassen, die Probleme beiseitelegen und
den Augenblick geniefsen. Wer die Altstadt
von Chania besucht, der mochte bummeln
und sich den Gaumenfreuden hingeben. Al-
les andere wire Zeitverschwendung. Wenn
dann auch noch ein runder tppiger Voll-
mond mitspielt, ist man dem Zauber Cha-
nias fiir immer erlegen.



To Xani Bietet auch judische Tradi-
tionsspeisen aus Chania (aber nicht
koscher): Rindfleisch mit WalnUssen,
Hahnchen mit Pflaumen.

B Parodos Kondilaki, Old Harbour,

Chania 73100 +30 2821075795

B www.facebook.com/To-XANI-
Restaurant-191065800945763

Besuchen Sie die Etz-Hayyim-
Synagoge, sie gilt als die alteste
Synagoge Kretas und wird von
freundlichen jungen Deutschen
geleitet. Ein Besuch lohnt sich.
B www.etz-hayyim-hania.org

Orientalisch essen im Tamam
Alteingesessen in einem alten tir-
kischen Hamam und gegeniber in
modernen Radumen.

B Zambeliou Spiridonos 49, Old Harbour,
Chania 73100 [@ Téaglich 12-0.30 Uhr
[@ tamam.chania.restaurant@gmail.com
+30 2821096080

@ www.tamamrestaurant.com

Kalderimi Innovative junge kretische
Kiche, prasentiert originelle Dolmada-
kia-Variation: gedffneter Dolma

& Theotokopoulou 53, Chania 73131

@ Taglich 10-23.50 Uhr

@ info@kalderimichania.gr

+30 2821076741 @ www.kalderimichania.gr

Colombo Kitchen & Bar Innovative
kretische Gerichte

& Isodion 17-19, Chania 73132 [@ Taglich
16-0 Uhr [@ colombchania@yahoo.gr
+30 2821044310

B www.facebook.com/Colombo-Kitchen-
Bar-Chania-893448504012695

Altstadthafen &
von Chania &




Argé Eine der einfachen Tavernen
der Stadt, bodensténdige tagesaktuelle
kretisch-griechische Kiche und Fisch.
Vor- und Nachsaison sehr ruhig. Man
sitzt unter einem Bougainvillea-Dach.
B Skoufon 39, Chania 73131

@ Mo-So 9-1 Uhr +30 2821002910

B www.instagram.com/argotavernchania

Vegan

Pulse 100% vegan

& Theotokopoulou 70, Chania 73131

@ Mo-Sa 9-0 Uhr, So 17-0 Uhr

+30 2821092602 @ www.facebook.com/
PULSE-Vegan-Restaurant-1028287000662260

Bars

Sinagogi Cocktails in schéner Atmo-
sphére, neben der Synagoge

B Parodos Kondilaki, Chaina 73131

@ Mo-So 12-0 Uhr +30 2821095242
B www.facebook.com/sinagogi.chania

Fagotto Jazz Bar Ruhig gelegen, Alter-
native zu den modernen Bars der Stadt,
nicht nur junges Publikum
B Aggelou 16, Chania 73131 @ Téagl. 21-5 Uhr
[@ fagottojazzbar@gmail.com

+30 2821071877
B2 www.facebook.com/Fagotto-Jazz-Bar-
Chania-508196042653755

Typografeion All Day Gastrobar, auf
dem Kirchplatz, qualitativ gute Fleisch-
gerichte

B Mpetolo 28, Chaina 73100 @ Mo-So 8-3 Uhr
+30 2821027749 @ www.typografeion.com

Eis

Domenico Selbst gemachtes Eis und
Kaffee, teils vegan, man schaut zu, wie
das Eis entsteht

& Theotokopoulou 36, Chania 73131

@ Mo-So 10-0.30 Uhr [@ info@domenico.gr
+30 6944889635 @ wwwdomenico.gr

Mitbringsel

Flakatoras Traditionelle Topferwerk-
statt, Familienbetrieb, hier arbeiten
mehrere Generationen gemeinsam.
Brennofen im 1. Stock, offen fir sponta-
ne Besichtigungen.

B Zambeliou 19, Chania 73100

@ Taglich 9-0 Uhr [@ nanadakis@gmail.com
+30 6980909010 [ www.facebook.com/

Flakatoras



Rethymno

w enn Chania die Seele und Herak-
lion der Kopf Kretas sind, dann ist
die drittgrofste Stadt der Insel ihr guter
Geist. Und das nicht nur, weil hier der
Sitz der geisteswissenschaftlichen Fa-
kultdt der Universitit Kretas ist. Eigent-
lich will Rethymno sich dem Besucher-
ansturm auf die Insel gern entziehen,
doch die Stadt kann auf ihre Géste nicht
verzichten. Allerdings fithlt und verhélt
man sich hier so, als wiirde man die
Touristenstrome zur Aufrechterhaltung
der eigenen Pracht nicht brauchen. Mit
ihren Palazzi, ihren gepflegten Altstadt-
gassen, den grofsziigigen Piazzettas und
der Fortezza wirkt sie tatsdchlich so, als
sei sie etwas Besseres und die Schonste
der Insel allemal. Thre Hafenbuchten
muten anders als die der anderen an.
Hier wirken sie verwinkelter und male-
rischer als in Chania, vor allem weil die
Tische der Restaurants schon mal bis an
den Bug der Fischkutter heranreichen.

Das Palazzo-Hotel-Restaurant
Veneto gehért zu einem ehe-
maligen Klosterkomplex.

Kreta ist grofs genug, um jeder Stadt ihren
ganz individuellen Charakter einzurdu-
men. Obwohl sie nicht weit voneinander
entfernt liegen, weifs die eine oft nicht, wo-
mit die andere gerade aufwartet. So steht
man sich kulinarisch nicht im Weg. Einige
Restaurants gehdéren unverwechselbar zur
Geschichte und zum Gesicht Rethymnos
und sind gar nicht wegzudenken. Ich denke
dabei zum Beispiel an das Restaurant Ve-
neto inmitten des tiber 600 Jahre alten Ge-
maiuers eines ehemaligen venezianischen
Klosters, das liebevoll von Chef Jiannis Pro-
kopdkis und seiner Familie gefithrt wird.
Oder das Avli-Restaurant. Katerina Xekalou
hat es ganz neu, kreativ und verfiihrerisch
gestaltet. Im Augenblick kocht dort Chef
Vassilis Leonidou mit seinem Team und
bringt den gesamten Glanz der kretischen
Esskultur auf den Tisch. Das Veneto und das
Avli, beide sind herausragende Botschafter
der kretischen Kiiche auf internationaler
Biihne. Doch in Rethymno gibt es noch viele
andere, die von dem, was die Insel kulina-
risch zu bieten hat, tdglich das Beste geben.
Lassen Sie sich von meinen Tipps inspirie-
ren und schmecken Sie sich durch die Stadt
und durch die Esskultur Mittelkretas.



Veneto im Hotel Veneto

& Epimenidu 4, Rethymno 74100

@ Mai-Okt. taglich 17-23.30 Uhr

@ info@veneto.gr +30 2831056634

B www.veneto.gr

Avli Kosten Sie die kreative Kiche von
Chef Vassilis Leonidou.

B Xanthoudidou 22, Rethymno 74100

@ Ganzjahrig tagl. 12-0 Uhr info@avligr
+30 2831058250 [ www.avligr

Andere

Lemonokipos

B Ethnikis-Antistasis 100, Rethymno 74131

@ Tagl. 10-1 Uhr @ info@lemonokipos.com
+30 2831057087 @ www.lemonokipos.com

To Pigadi ZeitgemaRes Restaurant mit
Terrasse und angenehmer Atmosphére
& Xanthodidou 31, Rethymno 74100

@ April-Okt. Mo-So 12-0 Uhr

@ info@pigadi-crete.com

+30 2831027522 [ www.pigadi-crete.com

Alteingesessen und traditionell

Taverna Knossos Seit 1950 im alten
Fischerhafen der Altstadt, Enkelin Maria
mit Kindern fUhrt es heute weiter. Klein,
aber sehr gemUtlich und freundlich.

Einfache Karte, kretisch-griechische
Meeresfrichte, GemUse, Salate.

& Nearchou 40, Rethymno 74100

@ 12-0 Uhr mariabutterfly3@gmail.com
+30 6972306030 [ www.facebook.com/

tavernaknossosrethimno

To Havesiliki Ruhiges, kleines Mezé-
deslokal an der Mitropoli-Kirche in der
Altstadt, bietet Kleinigkeiten fUr eine
Pause zwischendurch, Dakos ist hier die
authentischste der kretischen Speisen.
B Markou-Mousourou 14, Rethymno 74100
@ Di-So 9-1 Uhr +30 2831042317

B www.facebook.com/tohavesiliki

Eis und mehr

Gelato.lt Crépes, Waffeln, Eis und Pan-
cakes, kalte Cocktails, Smoothies, teils
vegan, vegetarisch, alles to go

B Mavrokordatou-Alexandrou 3, Rethymno 74100
@ Ganzj. tagl. 9-0 Uhr @ www.facebook.com/
pages/Gelato-1t/340534990030455

Béackereien

Gaias Gevsis Bietet viele kretische Back-
spezialitaten, frische Anevatdé-Teilchen

B Ethnikis Antistaseos 25, Rethymno 74100
@ Taglich 7-0 Uhr +30 2831100428

@ www.facebook.com/gaiasgeyseisrethimno




Fyllo Pastry Letzter Backer, der Fyllo-
Teig durch Handarbeit herstellt.

& Vernardou 30, Rethymno 74100

@ Téaglich 7:30-21 Uhr +30 2831029488

Bars

1600 Raki Ba Raki Steht unter der
Aufsicht vom AVLI-Restaurant. Jugend-
lich bunt.

B Arabazoglou 17, Rethymno 74100

@ Taglich 9-2 Uhr +30 2831058250

& www.avligr

Kiichenmesser Hinter der Vitrine eines
alten Friseursalons verbirgt sich ein
Fachgeschéaft mit groBer Auswahl an

traditionellen Kichen- und Jagdmessern.

B Ethnikis-Antistaseos 41, Rethymno 74100
@ 7-21 Uhr +30 2831023315

Klimatsakis Leather-Shop aus griechi-
scher Anfertigung

B Ethnikis-Antistaseos 60, Rethymno 74100
@ 9-23.50 Uhr +30 2831052577

B2 www.klimatsakis-sandals.gr

Margarites ist eines der bekannten
Topferddrfer, ein Ausflug lohnt sich. Die
Tradition geht auf die Antike zurick.
Man kann dort schéne GefaRe aus Ton
kaufen. Ein Gericht in einem echten
Tontopf macht einen kulinarischen
Kretaabend authentisch und schmuickt
jeden gedeckten Tisch.

Kerameion

& Margarites 74052 @ Apr-Okt. Taglich
8.30-20.30 Uhr [@ dalambel@otenet.gr
+30 2834092135 [ www.keramion.gr

Brousko Bar-Restaurant an der Ufer-
straRe, freundliche Bedienung, leichte
Cocktails mit und ohne Alkohol

B Eleftheriou-Venizelou 50, Rethymno 74100
@ Taglich 9-2 Uhr @ info@brousko.gr

+30 6944643741 @ www.facebook.com/
brouskorethymno

Marouvas Weintaverne, traditionelle
Musik jeden Abend

B Emmanouil-Vernardou 32, Rethymno 74100
@ Taglich 18 Uhr bis spat, Di geschlossen
+30 6987033482 [@ www.facebook.com/

marouvass

Greek Horizons Kretische Produkte

B Ethnikis-Antistaseos 102, Rethymno 74100
@ Mo-So 8.30-1 Uhr +30 2831074375
B www.e-greekhorizons.com

Tipp Eine besondere Tsikudid ist
Cretan Distillery 35, Ilias Melissourgos.
& Ethnikis-Antistaseos

+30 6979332621

@ imelissourgos@35N.gr

& www.35n.gr

ea ceramic studio

B Margarites 74052 [@ Téaglich 11-18 Uhr
[@ eaceramicstudio@gmail.com

+30 6983232787

B www.eaceramicstudio.com

Taverna Giannousaki Traditionelle
Kiche

B An der HauptstraRe, Margarites 74052

@ Mo-So 8-23.30 Uhr (manchmal Mittags-
pause) [@ vagelisgiana@gmail.com

+30 6987809759 [ www.facebook.com/
Taverna-Giannousakis-103030055373135




