FA=RAS Y S I=rANOS

GENUSS UND QUALITAT ERLEBEN

Das Kochbuch fur Liebhaber der
Olivendl Kiuche



Um Ihnen Ideen zu geben und das Kochen mit Olivenol zu
erleichtern haben wir hier ein paar Gerichte
zusammengestellt.

e \orspeisen

e Salate

e Hauptspeisen
e Desserts

* Dips

Alle Olivenole von Pateras by Stetanos sind Kaltgepresst und von
allerhochster Qualitat.



Vorspeise / T'hunfisch mit Birnenmarinade

Zutaten fir 4 Personen:

2 kleine reife Birnen

10 g Ingwer

1 Knoblauchzehe

2 TL Sojasosse

2 TL Reisessig

2 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
2 TL Sesamdl

200 g Thunfisch (Sushi Qualitat)

1 Bund Shiso-Kresse

Zubereitung:

1 reife Birne schélen, entkernen und fein warfeln. 10 g
frischen Ingwer schélen und mit 1 kleinen Knoblauchzehe
fein hacken. Birnenwdurfel, Ingwer, Knoblauch und 50 ml
Wasser 2-3 Minuten diinsten. AnschlieBend sehr fein
purieren und im Wasserbad abkuhlen lassen.

2-3 Tl Sojasauce, 2 Tl Reisessig, 2 El Olivenél und 2 Tl
Sesamol zum Birnenpuree geben und verrihren. 1 reife
Birne sehr fein hobeln, mit 2 El Zitronensaft verrihren.

200 g sehr frischen Thunfisch (Sushi-Qualitat) mit einem
sehr scharfen Messer hauchfein schneiden.
Thunfischscheiben mit gehobelter Birne, 1 Beet
Shisokresse und Birnenmarinade anrichten.




Vorspeise / Gebratene Pimientos

Zutaten fur 2 Personen:

200 g Pimientos
2 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
Grobes Meersalz

Zubereitung:

200 g Bratpaprika waschen und grundlich abtrocknen.

2 El Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Pimientos
bei mittlerer bis starker Hitze unter gelegentlichem
Wenden 4-5 Min. braten, bis die Schoten braun zu
werden beginnen. Pimientos mit etwas grobem Meersalz
wdarzen.




Vorspeise / Eingelegter Ziegenkase

Zutaten fur 8 Personen:

3 Knoblauchzehen

1 Rosmarin Zweig

2 Stiele franz6sischer Estragon

4 Fruhlingszwiebel

250 ml Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
8 Picandou (franz. Ziegenkase)

8 Scheiben Baguette

Zubereitung:

e Knoblauch fein schneiden. Rosmarin und Estragon fein
schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, das Weie und
Hellgriine schrég in feine Streifen schneiden. Olivendl mit
den vorbereiteten Zutaten nur ganz leicht erhitzen, dann
abkuhlen lassen.

o Ziegenkase nebeneinander in eine geeignete Schale
legen und mit dem Oliven-Gewiirz-Ol bedecken.
Mindestens 4 Stunden, besser Uber Nacht, marinieren.
Auf knusprigen Baguettescheiben mit etwas Gewirzol
anrichten.




Vorspeise / Rostbrot

Zutaten fir 2 Personen:

6 Scheiben Ciabattabrot

4 Tomaten (getrocknet)

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin

3 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
Bei Bedarf Geschmacksoéle (Pateras by
Stefanos, Zitrone, Basilikum,Chilli)

60 g Bergkase

Pfeffer aus der MUhle

Zubereitung:

o 4 getrocknete Tomaten (in Ol) wiirfeln. 1 kleine
Knoblauchzehe und die Nadeln von 1 Zweig Rosmarin
hacken.

e Tomaten, Knoblauch und Rosmarin mit 2 El Olivendl und
1 El Tomatendl mischen. 6 Scheiben Ciabatta auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen. Tomaten Mischung
gleichmaBig auf den Brotscheiben verteilen. Mit Pfeffer
wurzen. 60 g geriebenen Bergkase darluberstreuen.

e Brote im heiBen Ofen bei 200 Grad auf der mittleren
Schiene 10 Min. Uberbacken (Umluft nicht
empfehlenswert)

e Nach dem herausnehmen mit Olivendl und
Geschmacksélen von (Pateras by Stefanos) verfeinern




Vorspeise / Marinierte Ingwer Mohren

Zutaten fir 2 Personen:;

1 Bund M&hren (schlanke, (ca. 600 g) )

1 Knoblauchzehe

15 g Ingwer

4 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

1 TL Zucker

100 ml Gemisebrihe

Salz, Pfeffer

1 EL WeiBweinessig

2 EL Petersilie (zerrupft)

1/2 - 1 TL Geschmacksdl Chilli (Pateras by Stefanos)

Zubereitung:

e Mohren schélen, langs halbieren und in schrage, ca. 4 cm
breite Stlcke schneiden, Knoblauchzehe und Ingwer
schalen und in Scheiben schneiden. Mdhren in 2 El
Olivenodl andinsten, 1 Tl Zucker dariiber streuen, kurz
schmelzen lassen.

o Gemdusebrihe, Ingwer und Knoblauch zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und zugedeckt 10-12 Min. dlnsten.
WeiBweinessig, 2 El Olivendl, etwas Salz, Pfeffer und
Zucker verrthren. Zu den Méhren mit Sud geben.
Mindestens. 1 Std. ziehen lassen, evtl. nachwirzen. Mit
Petersilienblattern bestreuen.

 Nach Bedarf etwas Schérfe hinzufligen (Geschmacksal
Chilli, Pateras by Stefanos)




Vorspeise / Matjes - Panzanella mit Mango
Zutaten fur 4 Personen:

250 g Kirschtomaten
1 Mango (ca. 450q)
120 Rauke

4 Matjesfilets

50 g Kapernapfel

60 g Zwiebel

150 g Ciabatta

9 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 Zweig Rosmarin

2 EL WeiBweinessig
Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung:

e Kirschtomaten mit dem Messer leicht einritzen und in
kochendem Salzwasser 10 Sekundenblanchieren. Tomaten
abschrecken und hauten. Mango schélen, das Fruchtfleisch
vom Stein schneiden und quer in 1/2 cm breite Streifen
schneiden. Rauke putzen. Matjes quer in 1 1/2 cm dicke
Streifen schneiden.

o Kapernapfel abtropfen lassen. Zwiebeln fein wirfeln.
Ciabatta in dinne Scheiben schneiden, mit 3 El Olivendl
betraufeln und unter dem vorgeheizten Backofengrill auf
beiden Seiten 1-2 Minuten hellbraun résten.

e 2 EI Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwurfel darin
glasig andlnsten, Tomatenund Rosmarin zugeben und 1-2
Minutenmitdinsten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.Rosmarinzweig entfernen.

e FUr die Vinaigrette das restliche Oliven6l mit WeiBweinessig,
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrihren. Tomaten, Mango,
Matjes, Kapernapfel und Rauke mit der Vinaigrettemischen.
Ciabatta in mundgerechte Stlickebrechen, unter den Salat
mischen.




Vorspeise / Tomaten-Vinaigrette mit Jakobsmuscheln

Zubereitung:

Tomaten mit dem Tomatensaft pirieren, in ein Mulltuch geben
und Uber Nacht Uber einer Schissel abtropfen lassen (ergibt
ca. 350 ml Saft).

Am Tag danach Tomatensaft zusammen mit Estragon und
Sternanis in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze offen auf
100 ml einkochen. Die Reduktion durch ein feines Sieb gieBen.
Gelatine in kaltem Wasser einweichen, danach tropfnass in der
heiBen Reduktion auflésen. Reduktion 2-3 Stunden kalt stellen,
vorm Servieren mit einem Schneidstab aufmixen.

Muscheln mit der flachen Schalenhalfte nach oben halten, ein
spitzes kurzes Messer zwischen die Schalen schieben und den
Muskel an der Innenseite durchtrennen. Die obere Schale
abheben. Die Muschel mit dem Messer rundherum vorsichtig
|6sen und herausheben. Muschel unter flieBendem kaltem
Wasser waschen und putzen, den grauen Rand und den Rogen
entfernen. Muschelfleisch kalt stellen.

Brotscheiben in einer heilen beschichteten Pfanne bei
mittelstarker Hitze goldbraun rdsten, erst zuletzt 2 EI Olivendl
zugeben. Tomaten halbieren, und die Brotscheiben mit den
Tomaten einreiben. Kresse vom Beet schneiden. Restliches Ol
in der gleichen Pfanne erhitzen, 8 Jakobsmuscheln darin bei
mittlerer Hitze 2 Minuten auf einer Seite braten, mit Salz
wurzen. Muscheln wenden und beiseite stellen. Restliche

Muscheln in dinne Scheiben schneiden und flach auf  Teller
verteilen, mit Salz wirzen. Tomaten-Reduktion aufschaumen
und auf dem Muschel-Carpaccio verteilen, mit etwas Ol
betraufeln. Kresse und gebratene Jakobsmuscheln auf die
Tomatenbrote legen und sofort mit dem Carpaccio servieren.
TIP Jakobsmuscheln beim Fischhandler vorbestellen. Und:
Ordern Sie vorsichtshalber ein paar mehr. Die Muscheln
missen nach dem Offnen leicht siiBlich und nach Meer
duften.Zum verfeinern mit etwas Geschmacksoél Zitrone
(Pateras by Stefanos) Ubertraufeln.

Zutaten fir 8 Personen:;

1 Dose Tomaten (geschalt)

4 Stiele Estragon

1 Sternanies

1/2 Blatt weiBe Gelatine

16 Jakobsmuscheln (frische)

8 Scheiben Wei3brot

5 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
6 Strauchtomaten

2 Bund Shiso-Kresse

4 TL Geschmacksoél Zitrone (Pateras by Stefanos)
Salz




Vorspeise / FEingelegte lomaten

Zutaten fir 4 Personen:

1 kg Tomaten (gerippt, Sizilianische oder Vierlander
1 Knolle Knoblauch (jung)

1 Zitrone (unbehandelt)

1 rote Chillischote oder Geschmacksol Chilli
(Pateras by Stefanos)

1 EL Pfefferkdrner (schwarz)

4 Lorbeerblatter

1/2 Bund Zitronenthymian

1 Liter Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

Zubereitung:

e Tomaten auf ein Backblech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 125 Grad ca. 1 Stunde auf der 2. Schiene von
unten garen (Gas 1, Umluft nicht empfehlenswert). Abklhlen
lassen, dann mehrmals mit einem Holzstabchen einstechen.
Knoblauchknolle quer halbieren, Zehen ausldsen.

e Zitronenschale mit dem Sparschéler in 3-4 Sticken
spiralférmig abschéalen. Chilischote in Ringe schneiden oder
Geschmacksdl Chilli (1 TL) hinzufigen. Tomaten
abwechselnd mit den Pfefferkdrnern, Lorbeer,
Rosmarinzweigen und Thymianstielen sowie Zitronenschale
und Knoblauch in ein gut gereinigtes und mit kochendem
Wasser ausgespliltes Gefal3 geben. Mit Olivendl bedecken
und im Kuhilschrank 1-2 Tage durchziehen lassen. Halt sich
im Kuhlschrank 4-5 Tage.

e Die eingelegten Tomaten konnen kalt serviert werden, zum
Beispiel als Antipasti, zum Kase oder in Spalten geschnitten
als Salat. Sie schmecken aber auch gut, wenn sie im
Backofen mit einem Teil des Olivendls kurz erwarmt werden.
Dann passen sie als Beilage zu Meeresfischen oder zu
geschmortem Lamm.




Vorspeise / Wachteleier in "Tomatenvinaigrette

Zutaten fir 6 Personen:

1 Paket Wachteleier (18 Stlck)

12 Kirschtomaten

40 g rote Zwiebeln

4 Stiele Estragon

4 EL WeiBweinessig

200 ml Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

e \Wachteleier in kochendem Wasser in3 1/2 Minuten hart
kochen, abschreckenund pellen.

e Kirschtomaten halbieren. Zwiebeln undKnoblauch in feine
Streifen schneiden.

e 3 El Olivendl in einem Topf erwarmen, dieZwiebel- und
Knoblauchstreifen darin glasigdlinsten. Tomaten zugeben
und einmal aufkochen lassen. Estragon waschen,
trocknen,die Blattchen von den Stielen zupfen und zuden
Tomaten geben. Mit Essig abléschen undmit Salz und Pfeffer
wirzen, vom Herd nehmen. Restliches Olivendl unterrthren.

e Wachteleier in ein verschlieBbares Glas(500 ml Inhalt) geben
und mit der Vinaigrettebedecken. Die Eier im Kuhlschrank
bis 2 Tage ziehen lassen. Zum Picknick mitBaguette
servieren.

e TiPP: zur Verfeinerung kénnen Sie je nach
Geschmacksrichtung 1 TL Geschmacksdl hinzugeben




Vorspeise / Tomaten-Brot-Suppe

Zubereitung:

Stielansatz der Tomaten keilférmig
herausschneiden. Tomaten leicht einritzen, in
kochendem Wasser 10 Sekunden blanchieren,
herausnehmen und sofort abschrecken.Tomaten
hauten, vierteln und entkernen. Sellerie entfadeln
und fein schneiden. Schalotten und Knoblauch fein
wdrfeln. Brot in kleine Wirfel schneiden und in 1 El
Ol in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze
in 2-3 Minuten knusprig braten, leicht mit Salz
wirzen und abkihlen lassen.

Restliches Ol in einem Topf erhitzen, Schalotten,
Knoblauch und Sellerie darin in 2-3 Minuten glasig
dinsten. Tomaten zugeben und 1 Minute mit
dinsten. Tomatenmark einrihren und 30 Sekunden
roésten. Mit Fond auffullen, Lorbeer zugeben und
zugedeckt bei milder Hitze 10 Minuten kochen. Mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wurzen. Brot in die
Suppe geben und darin in 10 Minuten weich
werden lassen. Lorbeer entfernen. Suppe mit
einem Schneidestab nicht zu fein plrieren. Suppe
beiseitestellen, erkalten lassen. Suppe mit etwas
Olivendl betraufeln und mit Basilikum garnieren.
Dazu passt Basilikum- Joghurt- Sorbet (siehe
Rezept).

TiPP: Anstatt von Basilikumblattern kann auch das
Geschmacksél hinzugegeben werden und fur die
Scharfe das Chilli Ol.

Zutaten fur 4 Personen:

1 kg Strauchtomaten

150 g Staudensellerie

100 g Schalotten

90 g Ciabatta

5 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 EL Tomatenmark

1 TL Geschmacksdl Chilli (Pateras by Stefanos)
2 TL Geschmackso6l Basilikum (Pateras by Stefanos)
400 ml GemuUsefonds

1 Lorbeerblatt

1 Prise Zucker

4 Basilikumblatter




Vorspeise / Getullte Weinblatter

Zutaten fur 4 Personen:

12 Weinblatter in Lake

11/4 EL Pinienkerne

90 g Bulgur

1/3 Saft einer Zitrone oder 1EL Geschmacksodl Zitrone
(Pateras by Stefanos)

4 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1/3 TL Harissa-Paste

1/3 TL Zimt

2/3 TL Kreuzkimmel

4 Stiele Petersilie

4 Stiele Koriander

3 Stiele Minze

1 Stiel Thymian

2 Frihlingszwiebel

2/3 Tomate

2 Datteln

1 Bio Zitrone

Salz, Pfeffer, Klichenpapier

Zubereitung:

Weinblatter in reichlich kochendem Wasser 10 Minuten garen. In ein Sieb geben, kalt abspulen und abtropfen lassen. Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Abkuhlen lassen und grob hacken.

Bulgur in leicht kochendem Salzwasser 15-20 Minuten gar kochen, in ein Sieb gieBen, abtropfen lassen. Zitronensaft und 5 El
Olivendl in einer Schissel mit Harissa, Zimt und Kreuzkiimmel verrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Bulgur zugeben und
mischen.

Die Blatter der Kréuter abzupfen und fein hacken. Frihlingszwiebeln putzen und fein schneiden. Stielansatz aus der Tomate
schneiden, Tomate und Datteln sehr fein wuirfeln. Krauter, Pinienkerne, Tomaten, Datteln und Frihlingszwiebeln zum Bulgur
geben, vorsichtig untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Weinblatter auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen und mit einer zweiten Lage Klchenpapier trocken tupfen. Jeweils 1 El
Bulgurfullung in die Mitte geben. Die langen Blattseiten etwas nach innen tber den Reis klappen und das Blatt vom Stielansatz
zur Blattspitze hin fest aufrollen.

Restliches Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die gefillten Weinblatter darin von allen Seiten 1 Minute bei kleiner
Hitze braten. Nach Belieben mit Zitronensaft betraufeln.

TiPP: Mit Geschmacksdl Zitrone (Pateras by Stefanos) einfach betraufeln und verfeinern.



Vorspeise / Bruschette mit Fenchel und Schinken

Zutaten fir 8 Personen:

1 Fenchelknolle ca. 300 g

1 EL WeiBweinessig

7 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
Geschmacksdle Zitrone, Orange, Chilli, Basilikum
(Pateras by Stefanos

8 Scheiben Baguette oder Ciabatta

8 Scheiben ital. Luftgetrockneten Schinken

Zubereitung:

e Fenchel putzen, Fenchelgriin abschneiden und in kaltes Wasser legen. Fenchel halbieren und den Strunk keilférmig
herausschneiden. Fenchel in sehr dinne Streifen schneiden oder hobeln und in eine Schissel geben. Mit Salz wirzen, 5
Minuten mit den Handen gut kneten. Essig und 3-4 El Olivendl verrtihren, Fenchel darin 10 Minuten marinieren. Fenchelgrin
abtropfen lassen, grob schneiden und mit dem Fenchelsalat mischen.

e Brotscheiben auf ein Backblech legen und unter dem vorgeheizten Backofengrill goldbraun résten. Nach dem
herausnehmen aus dem Ofen leicht mit Olivendl oder je nach Geschmacksrichtung mit den Geschmacksdlen betrdufeln.

e Fenchel auf den Brotscheiben verteilen und mit je 1 Scheibe Schinken belegen.



Vorspeise / Garpaccio

Zutaten fur 4 Personen:

40 g Kapern (Nonpareilles)

30 g griine Oliven (ohne Stein)

6 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

2 TL Zitronensaft / zusatzlich 1 TL Geschmacksol
Zitrone (Pateras by Stefanos)

400 g Rinderfilet in 16 hauchdiinne Scheiben
500 g gruner Spargel

40 g Parmesan

Meersalz, schwarzer Pfeffer, Salz

Zubereitung:

Kapern und Oliven abtropfen lassen und fein hacken. Mit 4 El Olivendl, Zitronensaft und Pfeffer mischen.

e 1 El Olivendl auf 4 Tellern verstreichen, leicht mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Filetscheiben einzeln zwischen 2 Lagen
Frischhaltefolie oder Gefrierbeuteln flach klopfen und 4 Scheiben auf jeden Teller legen.

e Den Spargel putzen und schrag in feine Scheiben schneiden. 1 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Spargel darin bei
starker Hitze unter Riihren 3 Min. braten. Salzen, pfeffern und mit 1 El Vinaigrette mischen. Spargel auf die Fleischscheiben
geben, restliche Vinaigrette drum herum traufeln.

e Den Parmesan mit einem Spargelschaler in Streifen hobeln und etwas zerkleinern. Auf das Carpaccio geben und mit
frischem, grobem Pfeffer und etwas Meersalz bestreuen.



Vorspeise / Bresaola-Rollchen

Zutaten fir 4 Personen:

20 g Pistazienkerne

Saft von 1/2 Zitrone, Salz, Pfeffer
Geschmacksél Chili, Zitrone (Pateras by Stefanos)
40 g Rauke
8 Bresaola Scheiben
20 g Parmesan (dinn gehobelt)
3 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

Zubereitung:

e Die Pistazienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Abklhlen lassen und grob hacken. Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Olivendl verquirlen. Rauke abspullen und trocken schleudern.

 Bresaola-Scheiben nebeneinander auf die Arbeitsflache legen. Jeweils auf einer Seite mit Rauke und Parmesan belegen
und mit je 1/2 Tl Pistazien bestreuen. Die Scheiben fest aufrollen.

e Zum Servieren die Réllchen auf einer Platte anrichten. Mit der Vinaigrette betrdufeln und mit den restlichen Pistazien

bestreuen.
e TiPP: Die Rdlichen je nach Geschmacksrichtung leicht mit den Geschmacksélen von (Pateras by Stefanos) bestreichen



Zutaten fur 4 Personen:

300 g Auberginen

300 g Zucchini

2 rote Zwiebeln

1 rote Paprikaschote

200 g M6hren

2 EL Zitronensaft

Geschmacksél Chili, Zitrone, Basilikum, Orange
(Pateras by Stefanos)

3 EL Aceto Balsamico Prestige (Pateras by Stefanos)
1 TL Rosmarin (gehackt)

4 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

Vorspeise / Gegrillte-Antipasti

Zubereitung:

Auberginen, Zucchini und Zwiebeln in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Paprika entkernen und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Mdhren schalen und schrag in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

GemuUse auf dem mittelheiBen Grill von jeder Seite 2-4 Min. garen und in eine Schale legen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Zitronensaft, Oliven6l und Rosmarin verrihren. Auf die heiBen GemlUse gieBen und mind. 20 Min. marinieren.

Antipasti leicht salzen, pfeffern und mit Aceto balsamico betrdufeln.

TiPP: Um Geschmackserlebnisse zu erleben, mit Geschmacksélen von Pateras by Stefanos betraufeln



Salate / Bauernsalat
Zutaten fur 4 Personen:

2 rote Zwiebeln

6 EL Zitronensaft

2 Salatgurken

4 Tomaten

2 rote Paprikaschoten

1 Bund glatte Petersilie

Geschmacksdl Zitrone, (Pateras by Stefanos)
300 g gemischte Oliven mit Stein

200 g Schafskase

10 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

e Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Zwiebeln mit 1 El Zitronensaft und 1 Prise Salz in einer kleinen
Schussel mischen und15 Min. marinieren.

e Inzwischen die Gurke streifig schalen, langs halbieren und entkernen. Stielansatz der Tomaten entfernen. Paprika vierteln
und entkernen. Gemuse in 1 cm groBe Stiicke schneiden. Petersilienblattchen von den Stielen zupfen. Olivenfleisch vom
Stein schneiden. Kase in 1 cm groBe Stlicke brechen.

e Zwiebeln, Gurken, Tomaten, Paprika, Petersilie und Oliven in eine groBe Schiissel geben und mit 2 El Zitronensaft und Ol
mischen. Mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und Sumach witrzen. Kase vorsichtig untermischen.

e TiPP: Flgen Sie dem Salat 1 TL Geschmacksdl Zitrone hinzu



Salate / Feldsalat mit Granataptel-Vinaigrette

Zutaten fir 4 Personen:;

2 Granatépfel

30 g Ingwer (frisch)

8 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

Salz, Pfeffer

160 g Feldsalat

Geschmacksoéle Zitrone, Orange (Pateras by Stefanos)

Zubereitung:

e Granatapfel waagerecht halbieren. Die Kerne aus einer Halfte herausldsen . Die andere Hélfte auf einer Zitruspresse
auspressen. Ingwer diinn schélen und fein reiben. Ingwer, 5 El Granatapfelsaft, etwas Salz verriihren. Ol mit einem
Schneebesen kraftig unterrihren. Granatapfelkerne untermischen.

e Feldsalat verlesen und putzen. Feldsalat waschen und trocken schleudern. Feldsalat in einer groBen Schissel mit der
Granatapfel-Ingwer-Vinaigrette mischen und sofort servieren.

e TiPP: Individuell kbnnen Sie das Gericht mit den Geschmacksdlen Zitrone und Orange von Pateras by Stefanos
verfeinern. 1-2 TL je nach Geschmack



Zutaten fir 4 Personen:

4 Zucchini (klein)

500 g Kirschtomaten

10 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

2 Romersalatherzen

6 EL Aceto Balsamico Prestige (Pateras by Stefanos)
Geschmacksoéle Zitrone, Orange, Basilikum, Chilli
(Pateras by Stefanos)

2 Prisen Zucker

Salz, Pfeffer

Salate / Lauwarmer Gemusesalat

Zubereitung:

2 kleine Zucchini putzen, langs halbieren und in halbe Scheiben schneiden. In einer Pfanne mit 3 El Olivendl hellbraun
anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen. 250 g Kirschtomaten zugeben und 5 Min. mit braten.

Inzwischen von 1 Rémersalatherz das untere Ende ca. 2 cm breit abschneiden. Salat langs vierteln und auf eine Platte
geben.

Gemuse mit 3 El Aceto balsamico und 3 El Wasser abloschen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wirzen. Alles Uber
dem Rdmersalat verteilen und mit 2 El Olivendl betraufelt servieren.

TiPP: Versuchen Sie die Kreation mit den Geschmacksdlen zu toppen und ihnen eine eigene Note zu verpassen.



Salate / Feldsalat mit Bundnerfleisch

Zutaten fur 4 Personen:

300 g Feldsalat

2 EL Apfelessig

5 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

1 TL stBer Senf

6 EL Aceto Balsamico Prestige (Pateras by Stefanos)
Geschmacksoéle Zitrone, Orange, Basilikum, Chilli
(Pateras by Stefanos)

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

80 g Granatapfelkerne

Zubereitung:

Salat waschen, putzen und trockenschleudern. Fiir die Vinaigrette Essig mit Senf, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und Ol
verquirlen. Granatapfelkerne zugeben. Salat mit dem Bundner Fleisch mischen und mit der Vinaigrette betraufeln.

TiPP: Versuchen Sie 1-2 TL von den Geschmacksélen unter zu mischen. Es gibt einen individuellen Geschmack.



Zutaten fir 4 Personen:

3 EL Pinienkerne

2 Mini Gurken

8 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 rote Zwiebel

6 EL Rotweinessig

Geschmacksdle Zitrone, Orange , Basilikum (Pateras by
Stefanos)

Cayennepfeffer, brauner Zucker, Salz, Pfeffer

1 Avocado

1 kg Tomaten (gemischt

50 g Baby Blattspinat

4 Stiele Thymian

3 Stiele Minze

6 Stiele Kerbel

3 Stiele Oregano

5 Stiele Basilikum

2 Burrata (ca. 35009)

Salate / Tomatensalat mit Burrata

Zubereitung:

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Gurken langs halbieren, Kerne mit einem Teel6ffel entfernen.
Gurken in ca. 5 mm breite Stlicke schneiden. Zwiebel in feine Streifen schneiden, in einem Sieb kalt abspulen und
abtropfen lassen.

Essig mit etwas Cayennepfeffer, 1 El Zucker, Salz und Pfeffer und 6 El Olivendl verrihren. Dressing beiseite stellen.
Avocado halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch mit einem Essl6ffel aus der Schale |6sen und in mundgerechte Stlcke
schneiden. Tomaten in mundgerechte Stlcke schneiden. Avocado, Tomaten und Zwiebeln vorsichtig in einer Schale mit
dem Dressing mischen und 10 Minuten ziehen lassen.

Spinat verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern. Krauterblatter von den Stielen zupfen und grob schneiden.
Burrata abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Spinat, Pinienkerne, Gurken und Krauter zum Salat geben und mit der
Burrata auf Tellern anrichten. Mit dem restlichen Olivendl betrdufeln und sofort servieren.

TiPP: Versuchen Sie anstatt dem Basilikum einfach das Basilikum Geschmacksal.



Salate / Gegrillte Salate

Zutaten fur 4 Personen:

5 EL Zucker

50 ml WeiBweinessig

6 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

2 R6mersalatherzen

2 Radicchio Trevisano, geht auch mit Chicorée
Geschmacksoéle Zitrone, Orange, Basilikum, Chilli
(Pateras by Stefanos)

100 g Schafskése

3 EL Sherry-Essig

Salz, Pfeffer, Fleur de sel

Zubereitung:

e 1,51 Wasser aufkochen. Zucker, 4 El Salz und WeiBweinessig zugeben. Rémersalat und Radicchio putzen, waschen und
langs halbieren. Nacheinander portionsweise im Essigsud 30 Sekunden garen, herausnehmen und abtropfen lassen.

e Schafskése zerbroseln. Die Salathéalften auf dem heiBen Grill direkt Uber der Kohle 1 Minute auf jeder Seite grillen.
Salathalften auf eine Platte geben und mit Sherry-Essig und Olivendl betrdufeln. Mit Fleur de sel und Pfeffer wirzen und
mit dem Schafskése bestreut servieren.

e TiPP: verfeinern sie die Salate je nach Gusto mit einem TL Geschmacksdl (Pateras by Stefanos)



Salate / Caesar-Bohnen-Salat

Zutaten fur 4 Personen: et (™ g

800 g grune Bohnen

2 Knoblauchzehen

12 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
6 Sardellen

8 EL WeiBwein

2 EL WeiBweinessig

Geschmacksoéle Zitrone, Orange, (Pateras by Stefanos)
4 TL Zucker

4 TL mittelscharfer Senf

Salz, Pfeffer,

4 Scheiben Schwarzbrot

4 EL Butter

4 Rdmersalatherzen

80 g italienischer Hartk&se (Grana Padang)

Zubereitung:

e Bohnen putzen und schrég halbieren. In kochendem Salzwasser 10-12 Min. kochen, dann abschrecken und gut
abtropfen lassen.

e Knoblauch fein reiben, Sardellen fein hacken, beides mit WeiBwein, Essig, 1 Tl Zucker, Senf, etwas Salz und Pfeffer
verriihren. Dann das Ol unterschlagen. Mit den Bohnen mischen.

e Brot ca. 1 cm groB wurfeln. Butter zerlassen, Croltons darin bei mittlerer Hitze knusprig anrésten. Salat putzen, waschen
und trocken schleudern, in grobe Stlcke zerpflicken, unter den Bohnensalat mischen, evtl. nachwiirzen. K&se mit einem
Spargelschéler oder einer Reibe in Spane hobeln und mit den Croltons Uber den Salat streuen.

e TiPP: Das Olivendl mit einem Schneebesen erst unterschlagen, nachdem Knoblauch und Sardellen mit WeiBwein, Essig,
Zucker, Senf, Salz und Pfeffer grtindlich verrihrt wurden. Denn sobald das Ol im Dressing ist, I16sen sich feste
Bestandteile wie Salz und Zucker nicht mehr so gut auf. Probieren Sie die Geschmacksdle fur einen individuellen
Geschmack.



Salate / Sellerie-Gurkensalat

Zutaten fur 4 Personen:

250 g Bio-Salatgurke

1 Salzzitrone

4 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 rote Zwiebel

150 g Kirschtomaten

Geschmacksole Zitrone, Orange, Basilikum, Chilli
(Pateras by Stefanos)

300 g Staudensellerie

3 Fruhlingszwiebel

5 Stiele Minze

5 Stiele Koriander

5 Stiele Petersilie

1 ROmersalatherz

1 EL Grenadine

1/2 Saft von einer Zitrone

100 g gemischte Oliven

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

e Salatgurke grindlich waschen, l&ngs halbieren und mit einem Teel6ffel entkernen. Salzzitrone und Zwiebel fein wirfeln.
Kirschtomaten halbieren. Staudensellerie abfédeln (die Blatter beiseitelegen) und die Stangen fein wirfeln.

e Frihlingszwiebeln putzen und fein schneiden. Die Blatter der Krauter abzupfen und grob hacken. Rdmersalatherz putzen
und in 2 cm breite Streifen schneiden.

e Granatapfelsirup, Zitronensaft und Olivendl verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die vorbereiteten Zutaten und die
Oliven mit dem Dressing mischen und den Salat sofort servieren. Dazu passt Pitabrot.

e TiPP: Individualisieren Sie den Geschmack mit den Geschmacksélen von (Pateras by Stefanos)



Salate / Mediterraner Gemusesalat

Zutaten fur 4 Personen:

250 g Gemusezwiebeln

500 g Zucchini

5 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

200 g Kirschtomaten

25 g Kapern (abgetropft)

25 g grune und schwarze Oliven

Geschmacksoéle Zitrone, Orange, (Pateras by Stefanos)
2 EL Zitronensaft

1/2 Bund Basilikum

Zubereitung:

Gemusezwiebeln in 1 cm dicke Ringe schneiden. Zucchini waschen und schrdg in Scheiben schneiden. Kirschtomaten
waschen. Die GemuUse in einer Schiissel mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit 1 El Olivendl mischen. In einer heiBen Grillpfanne
nacheinander grillen. Inzwischen Kapern und griine und schwarze Oliven ohne Stein hacken. In einer Schissel mit
Zitronensaft, 4 El Olivendl, Salz und Pfeffer verrihren. Das heiBe GemuUse in die Marinade geben. Abklhlen lassen, die Blatter
vom Bund Basilikum abzupfen, grob zerzupfen und untermischen.



Salate / Fladenbrotsalat

Zutaten fir 4 Personen:;

300 g Fladenbrot

300 g Staudensellerie

10 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
500 g Tomaten

2 weiBe Zwiebeln

Geschmacksoéle Zitrone, Orange, Basilikum, Chilli
(Pateras by Stefanos)

10 EL WeiBweinessig

2 Prisen Zucken

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

e 150 g Fladenbrot (vom Vortag) in 2 cm groBe Wirfel schneiden und auf einem Blech im heiBen Ofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der mittleren Schiene 6-8 Min. goldbraun résten. Brotwurfel abkihlen lassen.

e 150 g Staudensellerie putzen und schrag in diinne Scheiben schneiden. 250 g T omaten in Spalten schneiden, dabei den
Stielansatz entfernen. 1 wei3e Zwiebel in diinne Ringe hobeln oder schneiden.

e 5 EL WeiBweinessig, 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer verrihren. 5 EL gutes Olivendl unterrtihren. Die Hélfte der Marinade
mit Staudensellerie, Tomaten und Zwiebeln mischen. Restliche Marinade mit 100 ml kaltem Wasser verriihren und mit dem
Brot in einer groBen Schiissel mischen. Mariniertes Gemuse unterheben und den Brotsalat sofort servieren.

e TiPP: Individualisieren Sie die Geschmacksrichtung mit 1-2 TL der verschiedenen Geschmacksdle von (Pateras by
Stefanos)



Zutaten fir 4 Personen:;

1 Salatgurke

2 Paprikaschoten (rot und grin)

125 ml Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
500 g Tomaten

2 Zwiebeln

Geschmacksdl Zitrone (Pateras by Stefanos)
200 g Schafskase

Oregano

100 g Oliven (schwarz oder grin)

1 Zitrone, (Saft davon

Salz, Pfeffer

Salate / Griechischer Salat

Zubereitung:

Gurke waschen und ungeschalt in diinne Scheiben oder Stiicke schneiden. Paprika waschen, entkernen und in dinne
Streifen schneiden. Tomaten waschen und achteln. Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden. Schafskase wurfeln und
mit Oregano bestreuen. Oliven wenn aus dem Glas abgieBen und mit Gurke, Paprika, Tomaten, Zwiebeln und Schafskése in
eine Schussel geben.

Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu einer Sauce verrtihren und Uber den Salat gieBen und umrihren.

TiPP: Mischen Sie einen TL Geschmacksdl Zitrone (Pateras by Stefanos) zu und Sie werden Uberrascht sein.



Salate / Couscous-Salat

Zutaten fur 4 Personen:

250 g Couscous

250 ml Gemtusebrihe

3 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

1 EL Tomatenmark

2 Paprikaschoten, rot und gelb

Geschmacksdl Zitrone, Chili, Orange (Pateras by
Stefanos)

1 Dose Mais

4 Lauchzwiebeln

2 EL Reisessig

1 EL Currypaste, rot, vegan

1 EL Sojasauce

Salz, Pfeffer, Geschmacksol Chili, Kreuzkiimmel,
Zucker, Petersilie glatt, Schnittlauch oder
Frihlingszwiebel in feine Ringe geschnitten

Zubereitung:

e Den Couscous mit dem aufgekochten Fonds UbergieBen und 10 Minuten ziehen lassen. Die Flissigkeitszugabe mit der
Anweisung des Herstellers abgleichen. Je nach Typ und Hersteller kann eine unterschiedliche Menge nétig sein. Ggf die
Flissigkeitsmenge erhdhen.

e In der Zwischenzeit das GemuUse und die Kréuter waschen und klein schneiden.

e Tomatenmark, Currypaste, Reisessig, Olivendl und Sojasauce mit dem Couscous vermengen. Das Gemuse untermischen
und mit Salz, Pfeffer, und einem TL Chili Geschmacksdl (Pateras by Stefanos), Kreuzkiimmel und etwas Zucker
abschmecken. Etwas glatte Petersilie und Zwiebellachgriin dazugeben.

e TiPP: Versuchen Sie abwechselnd die unterschiedlichen Geschmacksoéle von (Pateras by Stefanos), einfach untermischen.



Zutaten fir 4 Personen:;

1 Spitzkohl

2 Zwiebeln

80-100 ml Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 kleine Tasse Zucker

2 EL Salz

Geschmacksdl Zitrone, Chili, Orange (Pateras by
Stefanos)

1 TL Pfeffer

125 ml Krauteressig

1 Flasche Mineralwasser mit Kohlensaure 0,7 Liter

Salate / Griechischer-Krautsalat

Zubereitung:

Den Kohl fein raspeln und ggf den Strunk entfernen. Dann in eine Schiissel geben. Die Zwiebel in kleine Wrfel schneiden und
zu dem geraspelten Kohl geben.

Zucker, Ol, Salz, Pfeffer, Krauteressig und Mineralwasser vermischen. Der Zucker muss sich gut auflésen. Beim Zugeben des
Mineralwassers schaumt es etwas. Die SoBe Uber das Kraut gieBen.

Das Ganze mit einem kleineren Deckel als die Schissel ist abdecken und mit etwas beschweren. 24 Stunden ziehen lassen.
Am nédchsten Tag abgieBen und servieren.

TiPP: Verleihen Sie dem Krautsalat eine individuelle Note mit den Geschmacksdlen von (Pateras by Stefanos)



Salate / Nudelsalat Italiano

Zutaten fur 4 Personen:

250 g Penne oder Nudeln nach Wahl

50 g Pinienkerne

80 ml Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
Rucola

100 g getrocknete Tomaten

200 g Mozzarella

150 g Parmaschinken

Salz, Pfeffer

3 EL Balsamico, hell oder dunkel, je nach Geschmack
1 Knoblauchzehe

1 TL Pesto

1 TL Senf

1 TL Honig

Frischer Parmesan

Zubereitung:

e Die Nudeln kochen und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Pinienkerne in einer Pfanne bei mittlerer Hitze ohne Fett leicht
anbraunen. Ruccola gut waschen, trocken schleudern und etwas kleiner schneiden. Die getrockneten Tomaten gut abtropfen
und wie den Mozzarella und den Parmaschinken klein schneiden. Alles in eine groBe Schissel geben, salzen und pfeffern.

» Olivendl, Essig, klein gehackte oder gepresste Knoblauchzehe, Pesto, Senf und Honig miteinander vermischen und kurz vor
dem Essen Uber den Salat geben. Alles noch einmal gut durchmischen und mit dem geriebenen Parmesan garnieren.

e TiPP: Versuchen Sir ruhig die Geschmacksoélen von (Pateras by Stefanos), einfach 1-2 TL von der gewiinschten
Geschmacksrichtung und Sie werden begeistert sein.



Salate / Quinoa-Salat mit Tomaten und Avocado

Zutaten fir 4 Personen:

1 Tasse Quinoa

1 Salatgurke

8 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 Avocado

10 Cocktailtomaten

11/2 Bund Petersilie

1 TL Salz

Geschmacksél Chili (Pateras by Stefanos)
Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

e Die Quinoa im Sieb waschen, im Topf mit Wasser bedecken und 20 Min kochen. In der Zwischenzeit Tomaten, Avocado und
Gurke wdarfeln, die Petersilie hacken.

e Die Quinoa sollte dann eine Konsistenz von weichem Reis haben, dann kann man sie unter Wasser abbrausen und abtropfen
lassen, damit die Quinoa etwas trockener und lockerer wird.

e Mit den GemlUsewdlrfeln und der Petersilie vermischen, salzen und nach Geschmack noch etwas pfeffern. Das Olivendl und
einen TL Geschmacksdl (Chili oder Chili) dazugeben. Mit dem Chili Ol von Pateras by Stefanos bringen Sie die Verdauung in
Schwung. Die leichte Schérfe ist ein guter Gegensatz zur etwas laschen Gurke.

e Alles gut vermengen und servieren.

e TiPP: Sind Sie mit dem Chili Geschmacksél vorsichtig und nehmen Sie erst einmal wenig. Nachwirzen kann man immer.



Salate / Kichererbsensalat mit getrockneten lTomaten und Feta

Zutaten fir 4 Personen:

1 kleine Dose Kichererbsen

1 kleine Zwiebel, geschnitten

5 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

1 Handvoll getrocknete Tomaten, klein geschnitten
70 g Feta Kase, klein gewdarfelt

1 TL Geschmacksdl Chili (Pateras by Stefanos)

1 Handvoll Petersilie, gehackt

1 Zitrone

1 Knoblauchzehe, gepresst

Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

e Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen und abspdulen. In einer Schiissel die Kichererbsen, Zwiebel, getrocknete
Tomaten, den Feta und die Petersilie vermischen. Etwas Schale der Zitrone dazu reiben. Die Zitrone danach aufschneiden und
auspressen.

e Olivendl, 2-3 EL Zitronensaft und Knoblauch zu einem Dressing vermischen. Unter den Salat mischen und diesen dann mit 1/2
TL Geschmacksol Chili (Pateras by Stefanos), Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

e Danach eventuell nachwurzen.

e Der Salat schmeckt super zu Brot, Grillfleisch oder Grillfisch.

e TiPP: Lieber etwas vorsichtiger mit dem Geschmacksdél Chili umgehen. Nachwilrzen geht immer.



Salate / Rote Linsen-Salat mit Roter Bete

Zutaten fir 4 Personen:

200 g Linsen, rote

1 TL Kreuzkimmel

4-5 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 TL Currypulver

350 ml Gemusebrihe

4 Frahlingszwiebeln

1 Handvoll Petersilie, gehackt
400 g Rote Bete, gekocht

1 TL Senf

3 EL Apfelessig

1 EL Honig

Salz und Pfeffer aus der Mthle

Zubereitung:

e Zuerst 1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen und die Linsen darin mit Kreuzkimmel und Curry etwas andinsten. Mit der Brihe
abléschen und ca. 8 bis 10 Minuten kdcheln lassen. Danach in ein Sieb gieBen und abtropfen sowie abktlihlen lassen.

e Die Rote Bete auch in ein Sieb geben, abtropfen lassen und in kleine Stlicke schneiden. Die Frihlingszwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, Blatter abzupfen und grob hacken.

e Ein Dressing aus Senf, Honig, Essig, Salz und Pfeffer mischen und den Rest des Olivendls nach und nach zu dem Dressing
zugeben.

e Jetzt erst die Linsen mit Rote Bete und Fruhlingszwiebeln vermengen. Das Dressing und die Petersilie untermengen und mit
Pfeffer und Salz abschmecken.



Salate / Reissalat a la Nicoise

Zutaten fir 4 Personen:

250 g Reis, z.Bsp. Basmati

2 Dosen Thunfisch, im eigenen Saft
8 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
200 g Bohnen (Prinzess)

2 TL Senf, kérnig

8 EL Rotweinessig

4 Eier, hart gekocht

Oliven, Kalamata dunkelrot
Peperoni, eingelegte

Nach belieben rote Zwiebeln

Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

e Reis nach Anleitung kochen und kalt stellen. Prinzessbohnen 5 Minuten in Salzwasser kochen, anschlieBend in Eiswasser
abschrecken.

e Den Reis auf 4 Tellern anrichten. Darauf die Prinzessbohnen, den abgetropften Thunfisch, die geviertelten Eier anrichten. Mit
Oliven, Peperoni und roten Zwiebeln garnieren.

e Aus Essig, Olivendl und Senf ein Dressing herstellen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und tber den Salat gieBen.



Salate / Sommerlich leichter Reissalat

Zutaten fir 4 Personen:

8 Spitzpaprika, gelb, in Streifen geschnitten

12 Tomaten, geachtelt

4-6 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
2 Zucchini, roh, in dinnen Scheiben

2 Bund Frihlingszwiebeln, in Ringen

8 Tassen Reis, gekocht

20 Blatter Basilikum, frisch, in Streifen geschnitten
1 Knoblauchzehe, zerdrlckt

8 EL Essig

Salz und Pfeffer aus der Mlhle

Zubereitung:

* Die Marinade in einer Schissel anrtihren, das kleingeschnittene Gemuse untermischen und zuletzt den Reis und das
Basilikum.

o TiPP: Die Mengenangaben sind ungefahr, sie kbnnen nach Belieben variiert werden. Die Reissorten flr den Salat sind
Naturreis, Basmati oder Parboiledreis. Falls kein frisches Basilikum zur Hand, mischen Sie das Geschmacksdl Basilikum der
Pateras by Stefanos bei. Sie werden Uber den Geschmack erstaunt sein.



Salate / Turkischer Tomatensalat

Zutaten fur 4 Personen:

100 g Zwiebeln rot oder weil3

1/2 TL Salz

4-6 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
500 g Tomaten

250 g Gurken

1 kleine Peperoni

1 Handvoll Petersilie, glatt

25 ml Zitronensaft, frisch gepresst

Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

e Die Zwiebel schéalen, halbieren und in sehr feine Scheiben schneiden, mit dem Salz bestreuen und ein paar Minuten ruhen
lassen. Die Zwiebeln kurz abspilen und gut ausdrlicken. Die Tomaten entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Gurke
schalen, halbieren, mit einem Teel6ffel die Kerne entfernen und ebenfalls in kleine Wirfel schneiden. Bei der Peperoni die
Kerne entfernen und das Fruchtfleisch sehr fein wirfeln. Die Blattpetersilie von den Stangeln zupfen und hacken (nicht zu fein).

o Zitronensaft, Olivendl und Salz vermengen und Uber den Salat gieBen.

e TiPP: Wem Peperoni zu scharf sind, der nimmt flir den Geschmack eine griine Spitzpaprika und wurzt mit einem halben TL
Geschmacksdl Chili von Pateras by Stefanos nach.



Salate / Mozzarella-Tomatensalat

Zutaten fir 4 Personen:

4 Tomaten

600 g Mozzarella

6-8 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 EL Oregano

1 Bund Basilikum

Acete Balsamico Prestige (Pateras by Stefanos)
Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

e Die Tomaten und den Mozzarella in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und diese auf einen flachen Teller nebeneinander
verteilen. Danach mit Olivendl begieBen und etwas Balsamico, danach mit Oregano, Salz und Pfeffer bestreuen. Ca. 10
Minuten ziehen lassen und vorm Servieren mit den frischen Basilikumblattern garnieren.

e Reichen Sie dazu gerdstetes Brot oder Baguette.

e TiPP: Fall Sie einen intensiveren Basilikum Geschmack mdchte, dann betraufeln Sie das Gericht mit dem Geschmacksol
Basilikum von Pateras by Stefanos.



Salate / Oktopus-Rucola-Salat

Zutaten fur 4 Personen:

250 g Oktopus, gekocht, kiichenfertig

100 g Rucola

6 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
50 ml Balsamico, hell

10 ml Senf, mittelscharf

10 ml Honig

1 Knoblauchzehe, gerieben

Zubereitung:

e Oktopus in mundgerechte Stlicke schneiden, Rucola waschen und mit einer Salatschleuder etwas trocknen. Oktopus und
Rucola in eine Salatschiissel geben.

e Olivendl, Balsamico, Honig, Senf und Knoblauch in einen Schiittelbecher geben und schitteln. Abschmecken, evtl mehr Honig
oder Knoblauch zugeben - je nach Vorliebe. Die SalatsoBe tiber Rucola und Oktopus geben, mischen und servieren.

o TiPP: Dazu reichen Sie ein Baguette und ein Glas Grain de Gris und alles ist perfekt.



Salate / Oktopussalat

Zutaten fir 4 Personen:

1 kg Oktopus, gekocht, kiichenfertig

10 Knoblauchzehen

2-4 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

1 Karotte, in Stlicke geschnitten

Etwas Selleriegrin, in Stiicke geschnitten

1 Zwiebel, grob gehackt

Einige schwarze Pfefferkdrner

2 Lorbeerblatter

Einige Wacholderbeeren

6 EL Frihlingszwiebeln, gehackt

1 Zwiebel, rot, in feine Ringe geschnitten

1 Chilischote, rot, halbiert, Kerne entfernt, schrag in
feine Streifen geschnitten

Etwas Rosmarin oder Oregano

2 TL Limettensaft

2 TL Aceto Balsamico Prestige (Pateras by Stefanos)
1 TL Zucker

Zubereitung:

 Den Oktopus mit Karotte, Sellerie, Knoblauch, Zwiebeln sowie Pfefferkdrnern, Lorbeerblatt, Wacholderbeeren und etwas Salz
in Wasser zum Kochen bringen und 2 Stunden Zimmern lassen. Wenn nétig, Wasser nachgieBen.

* Abtropfen und etwas abkihlen lassen, in Stlicke von ca. 1-2 cm schneiden. Mit Frihlingszwiebeln, roter Zwiebel und den
Streifen von der roten Chilischote vermischen.

e Dressing aus den anrtihren, 4 Knoblauchzehen fein gehackten eine kleine Schiissel geben, dazu 2 EL Olivendél, 2 TL
Limettensaft und 2 TL Balsamico, dann etwas Rosmarin oder Oregano, 1 TL Zucker und das ganze salzen und pfeffern. In der
Schussel gut verrtihren, Uber den Oktopus geben und ein paar Stunden durchziehen lassen.

 TiPP: Wem die Chilischote zu scharf ist, der sollte eine Spitzpaprika nehmen und mit dem Geschmacksél Chili von Pateras by
Stefanos eine gewisse Schéarfe hineinbringen. Lieber etwas weniger Geschmacksdl, 1/2 TL und dann abschmecken.



Salate / Fenchel-Gurken-Salat mit L.achs und Datteln

Zutaten fir 4 Personen:

2 kleine Salatgurken

2 Fenchelknollen

6 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
4 Lauchzwiebeln

700 g Lachs, gebraten oder pochiert

12 Datteln, getrocknet, entsteint, in Scheiben
geschnitten

2 EL, gehauft, Walnusskerne, trocken gerdstet, grob
gehackt

3 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer aus der Mlhle

Zubereitung:

* Die Gurke waschen, langs halbieren und mit einem Teel6ffel die Kerne entfernen. Die Fenchelknolle putzen, waschen und das
Grln zur Seite legen. Die Gurke und die Fenchelknolle in diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Die Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden.

e Aus Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Olivendl ein Dressing rihren, mit GemuUse, Datteln und Walnusskernen mischend etwas
durchziehen lassen.

e Den Lachs in mundgerechte Stlicke teilen, vorsichtig unterheben und abschmecken. Den Salat mit dem klein gezupften
Fenchelgrin bestreut servieren.



Salate / Gurkensalat mit Feta und Minze

Zutaten fur 4 Personen:

1 Salatgurke

200 g Feta-Kase

3 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 Zitrone, den Saft davon

Einige Stiele Minze, nach Wunsch

Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

e Die Gurke schalen, langs halbieren und in Scheiben schneiden. Leicht salzen und in einem Sieb etwas abtropfen lassen.
Minzblattchen vom Stengel abzupfen und in Streifen schneiden. Feta zerbréckeln.

e Zitronensaft, Olivendl und Minze vermengen, nach Geschmack pfeffern. Mit den Gurkenscheiben vermischen und kihl
servieren.



Hauptspeisen / Mediterrane Hackballchen in Tomatensol3e

Zutaten fir 4 Personen:

200 g Kirschtomaten

1 gelbe Paprika

6 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
3 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

5 Stiele Petersilie

8 Stiele Thymian

600 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei

3 EL Semmelbrosel

2 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer aus der Muhle, EdelstiBpaprika
250 ml Rotwein

1 Packung gestiickelte Tomaten (a 500 g)

1 Packung Mini Mozzarellakugeln (4 1509)

Zubereitung:

e Tomaten waschen, Paprika putzen, waschend in kleine Stlicke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schéalen. Knoblauch
hacken, Zwiebeln fein wirfeln. Petersilie und Thymian waschen und hacken.

e FUr die Béllchen, Hack, Ei, Semmelbrdsel, 1 EL Tomatenmark, Petersilie, je Halfte Zwiebeln und Knoblauch, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver verkneten. Aus der Masse ca. 20 Hackballchen formen.

e 3 EL Ol in der Pfanne erhitzen.Hackbéllchen darin rundherum anbraten und herausnehmen. Paprika, je Rest Zwiebeln und
Tomatenmark einrihren. Mit Wein, 125 ml Wasser und stickigen Tomaten abléschen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen.
Aufkochen, Hackballchen zufligen und zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren. Kirschtomaten zufligen und alles ca. 5 Minuten
weitergaren.

e Mozzarella abtropfen lassen und unter die Hackballchen heben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

o TiPP: Bringen Sie eine leichte Scharfe mit dem Geschmacksél Chili von Pateras by Stefanos in das Gericht.



Hauptspeisen / Quiche mit mediterranem Gemuse

Zutaten fur 12 Stlcke:

125 g Butter

1 Ei

4 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 Zwiebeln

250 g Menhl

2 Knoblauchzehen

Je 1 rote und grine Paprika

2 Zucchini (ca. 400q9)

1 kleine Aubergine (ca. 3009)

2-3 EL Aceto Balsamico Prestige (Pateras by Stefanos)
4 Stiele Basilikum

Salz und Pfeffer aus der Muhle,

Mehl fur die Arbeitsflache

Trockenerbsen zum Blindbacken

Zubereitung:

o Butter in Stlicke schneiden. Butter, 1-2 EL Wasser, Ei, Mehl und 1/2 TL Salz zligig zu einem glatten Teig verkneten. Teig zu
einer Kugel formen, flach drlcken, in Folie wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.

e Tarteform (26 cm) fetten. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache rund (ca. 32 cm) ausrollen. Form damit auslegen, Rand
andriicken. Mit Backpapier auslegen und Trockenerbsen einflllen. Im vorgeheizten Backofen Umluft 175°C ca. 10 Minuten
blind backen. Herausnehmen, Papier und Erbsen entfernen. Boden weitere ca. 10 Minuten goldbraun baacken.
Herausnehmen und abkuhlen lassen.

e Inzwischen Zwiebeln schélen und fein wirfeln. Knoblauch schalen und klein hacken. Gemuse waschen, putzen und in Wirfel
schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und Auberginen darin 5-8 Minuten braten. Ca. 2 Minuten vor Ende der Garzeit
Zwiebelwiirfel zugeben. Auberginen-Mix aus der Pfanne nehmen. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, Paprika darin 5-8 Minuten
braten. Knoblauch 1-2 Minuten vor Ende der Garzeit zugeben. Gegartes GemUuse wieder zugeben und nochmals erhitzen.
Basilikum waschen, trocken schutteln und die Blattchen von 3 Stielen klein hacken. Gemiise und Basilikum mischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

 HeiBes Gemuse auf den Tarteboden geben. Vor dem Servieren mit Basilikum garnieren.

e TiPP: Zur Geschmacksintensivierung kénnen Sie die Geschmackséle Chili, Basilikum von Pateras by Stefanos vor dem
anrichten leicht driber traufeln.



Hauptspeisen / Hahnchen vom Blech nach griechischer Art

Zutaten fir 4 Personen:

1 Bio Zitrone

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
3 Stiele Dill

5 Stiele Oregano

1/2 EL EdelstBpaprika

4 Hahnchenfilets (ca. 700 Q)
500 g Kartoffeln

2 Tomaten

60 g Oliven (Kalamata)

200 g Feta-Kase

Salz und Pfeffer aus der Muhle,
1 rote Zwiebel

80 g Soft-Tomaten

Zubereitung:

e Zitrone halbieren und den Saft einer halben Zitrone auspressen. Andere Hélfte in diinne Scheiben schneiden. Knoblauch
schalen und fein hacken. Krauter waschen und trocken schutteln. Dillfahnchen klein schneiden. Oreganoblattchen grob
hacken. Paprikapulver, Knoblauch, Zitronensaft, 2 EL Olivendl und Krauter vermengen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Hahnchen mit Marinade bestreichen und ca. 30 Minuten kalt stellen.

o Kartoffeln schalen und in Sticke schneiden. Tomaten waschen und in Stlicke schneiden. Hahnche, Kartoffeln, Tomaten und
Oliven auf ein Backblech geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Hahnchen-Mix im vorgeheizten Backofen (E-Herd 225°C /
Umluft 200°C) 20-30 Minuten garen. Zitronenscheiben nach ca. der Hélfte der Zeit zugeben.

o Feta-Kéase in Wirfel schneiden. Zwiebel schalen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Getrocknete Tomaten klein
schneiden. Getrocknete Tomaten, Feta-Kéase, 3 EL Olivendl und Zwiebelringe vermengen. Blech aus dem Ofen nehmen und
dem Feta-Mix bestreuen. Ubrige Marinade tiber das Fleisch geben und alles zusammen servieren.

e TiPP: Bringen Sie Individualitat in Ihre Speisen mit den Geschmacksdlen von Pateras by Stefanos. Ein wenig tUber das Gericht
traufeln und Sie werden Uberrascht sein.



Hauptspeisen / Griechischer Nudelsalat mit Oktopus

Zutaten fir 4 Personen:

3 Knoblauchzehen

800 g klchenfertiger Oktopus
6 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 Lorbeerblatt

1 TL Pfefferkérner

150 g Kritharaki Nudeln

400 g Kirschtomaten

1 Kohlrabi

1 Schalotte

1 Topf Basilikum

5 EL WeiBweinessig

Salz und Pfeffer aus der Muhle,
1 TL flissigen Honig

100 g Oliven (Kalamata)

Zubereitung:

e Fur den Oktopus Knoblauch schélen und Zehen halbieren. Oktopus waschen. 1 EL Olivendl, 2 EL Wasser, Knoblauch, Lorbeer,
Pfefferkérner und 1 TL Salz erhitzen. Oktopus zugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 1 Stunde weich garen.

e FUrden Salat ca. 2 L Salzwasser (1 TL Salz pro Liter) aufkochen. Nudeln im kochenden Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Tomaten waschen und halbieren. Kohlrabi schalen, waschen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Schalotte
schalen und in feine Ringe schneiden. Basilikum waschen, trocken schtteln und Blattchen von den Stielen zupfen.

e FUr die Vinaigrette Essig, Salz, Pfeffer und Honig verriihren. 3 EL Olivendl damunterschlagen. Die Nudeln abgieBen, kalt
abspilen und gut abtropfen lassen. Mit vorbereiteten Salatzutaten, Oliven und Vinaigrette mischen.

e Oktopus in grobe Stlcke teilen, mit 2 EL Olivendl mischen und in einer groBen Pfanne ca. 3 Minuten unter Wenden braten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Salat mit Oktopus anrichten.

e TiPP: Anstatt Basilikum kénnen Sie auch das Geschmacksdél Basilikum von Pateras by Stefanos verwenden. Probieren Sie
einfach auch die anderen Geschmacksrichtungen aus, Sie werden Uberrascht sein



Zutaten fur 4 Personen:

1 Knoblauchzehen

4 Hahnchenkeulen (a ca. 200 g)

4 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
200 g Ciabatta vom Vortag

2 rote Zwiebeln

1 Bund Basilikum

300 g Kirschtomaten

125 g Mozzarella

2 EL Kapern

2 EL heller Balsamico-Essig

Hauptspeisen / Pollo ,,Panzanella*™

Zubereitung:

Backofen vorheizen (E-Herd 200°C/Umluft 180°C). Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Knoblauch schélen und fein
hacken. Mit Ol, 1/2 TL Paprika und Salz in einer Schiissel verriihren. Hidhnchenkeulen waschen, trocken tupfen und mit
Geschmacksoélen von Pateras by Stefanos je nach Gusto einreiben. Auf das Blech legen und im heiBen Ofen ca. 40 Minuten
goldbraun backen.

Inzwischen Brot in kleine Stlcke zupfen. Die Zwiebeln schalen und in feine Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und
halbieren. Ca. 10 Minuten vor Garzeitende der Hdhnchenkeulen die Brotstlicke auf dem Backblech verteilen und mitbacken.
Basilikum waschen, trocken schutteln und die Blattchen abzupfen. Mozzarella in Sticke zupfen. Keulen und Brot aus dem
Ofen nehmen. Brot, Tomaten, Zwiebeln, Kapern und Essig vermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Den warmen Brotsalat mit
Hahnchenkeulen und Mozzarella anrichten. Mit Basilikum bestreuen.

TiPP: Verleihen Sie dem Gericht eine individuelle Geschmacksnote durch betraufeln mit den Geschmacksdlen von Pateras by

Stefanos.



Hauptspeisen / Fischpackchen ,,Urlaubstraum®

Zutaten fir 4 Personen:

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
2 Zucchini

2 Tomaten

1 Bio Zitrone

4 Stiele Oregano

4 Stiele Petersilie

600 g Kabeljaufilet

150 ml trockener WeiBwein

1/2 Ciabatta Baguette

Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

e Schalotten und Knoblauch schéalen. Schalotten in Spalten und Knoblauch in Scheiben schneiden. Zucchini waschen und in
Stifte schneiden. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Zitrone waschen und in Scheiben schneiden. Kréauter
waschen, Blattchen von den Stielen zupfen.

* Fisch abspilen, trocken tupfen und in vier Stlicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Vier Bogen Pergamentpapier oder
Backpapier auf einer Arbeitsflache ausbreiten. Schalotten, Knoblauch, vorbereitetes Gemiise, Zitronenscheiben und Krauter
darauf verteilen. Je ein Stlck Fisch daraufsetzen und mit je 1 EL Olivendl betraufeln .

» Papier jeweils an zwei Enden mit Garn zubinden, dabei zunichst oben eine Offnung lassen. Packchen auf ein Backblech
setzen. Gemuse mit Wein betraufeln und die Packchen durch mehrfaches Umfalten der offenen Papierkanten endgtiltig
verschlieBen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd 200°C / Umluft 180°C) ca.20 Minuten backen. Dazu reichen Sie das
Ciabatta .

e TiPP: Nachdem Sie den Fisch aus dem Ofen genommen haben, betrdufeln sie ihn mit Olivendl und/oder den Geschmacksdlen
von Pateras by Stefanos um ihm eine individuelle Geschmacksnote zu verabreichen. Vorzugsweise Zitrone/Chili/Orange



Hauptspeisen / Scampis an Speck-Artischocken Kirschtomaten

Zutaten fir 4 Personen:

50 g Knoblauchbutter

4 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 Packung Baguette Brétchen 2 Stlck

2 Dosen Artischocken-Herzen (a 240 g)

12 Scheiben Frihsticksspeck

1 Zucchini (ca. 200 g)

3-4 Stiele Thymian

1 Knoblauchzehe

150 g Kirschtomaten

12 kilichenfertige Garnelen mit Schwanz (a ca. 309)
Grobes Meersalz

Zubereitung:

e Knoblauchbutter in ca. 16 Scheiben schneiden. In jedes Baguette ca. 8 schrage Schnitte schneiden, in jeden Schnitt eine
Scheibe Butter stecken. Brote im vorgeheizten Backofen (E-Herd 200°C/Umluft 175°C) 8-10 Minuten backen.

e |nzwischen Artischocken in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Jedes Artischockenherz mit einer Scheibe Speck
umwickeln. Enden der Zucchini abschneiden. Zucchini Iangs halbieren und in schrége dicke Scheiben schneiden.

e Thymian waschen, trocken schitteln.Knoblauch schélen und grob hacken. Tomaten waschen und abtropfen lassen. Garnelen
kalt abspulen und trocken tupfen.

o Baguette aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Garnelen
und Knoblauch darin unter Wenden ca. 2 Minuten kréftig anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen, aus der Pfanne nehmen.

e Artischocken und Zucchini im heiBen Bratfett unter Wenden ca. 3 Minuten braten. Garnelen mit Thymian, Tomaten zugeben
und durchschwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Thymian garnieren. Dazu reichen Sie Knoblauch-Baguette.



Hauptspeisen / Antipasti-Platte

Zutaten fir 4 Personen:

2 Knoblauchzehen

9 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
600 g Hahnchenfilets

1 TL Krauter

1 Glas Roéstpaprika (370 ml)

2 Tomaten

1 Zwiebel

1 Mini Rémersalat

125 g Mozzarella

1/2 Bund Basilikum

5 EL Balsamico-Essig (Pateras by Stefanos)
80 g Salami, sehr diinne Scheiben

Salz und Pfeffer aus der Muhle, Zucker

Zubereitung:

Knoblauch schalen und fein hacken. Fleisch waschen, trocken tupfen, in Wurfel schneiden. Knoblauch, Hahnchen und
getrocknete Krauter mit 2 EL Olivendl, Salz und Pfeffer machen und beiseitestellen.

Paprika abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Tomaten waschen und in Stlicke schneiden. Zwiebel schalen und in
dinne Ringe hobeln. Salat putzen, waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.

Mozzarella abtropfen lassen und grob zerzupfen.

1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden ca. 5 Minuten braten. In der Zwischenzeit Basilikum
waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verquirlen, 6 EL
Olivendl strukturiert darunterschlagen.

Basilikumstreifen unterrihren. Salat auf einer groBen Platte verteilen. Tomaten, Zwiebeln, Paprika, Salami und Mozzarella
darauf verteilen. Fleisch in die Mitte legen. Nun alles mit der Vinaigrette betraufeln.

TiPP: Die Krautermischung kann man prima aus einzelnen Gewdurzen selbst herstellen (eine feste Rezeptur gibt es nicht). Wir
empfehlen einen Mix aus Oregano und Basilikum (je 2 EL), Rosemarin und Thymian (je 1 EL) sowie Salbei und Majoran (je 1
TL) in ein SchraubgléaBchen abzuflllen. Verfeinern Sie das ganze mit den Geschmacksélen von Pateras by Stefanos.



Hauptspeisen / Krautersardinen

Zutaten fir 4 Personen:

1 Bio Zitrone

4 EL + 100 ml Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 Knoblauchzehe

5 Stiele Oregano

5 Stiele Thymian

1 kg kiichenfertige Sardinen

2 EL Menhl

Salz und Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

e Fir das Zitronen-Krauter-Ol die Zitrone heiB waschen, trocken tupfen und die Schale in feinen Streifen abziehen. Zitrone
auspressen. Knoblauch schélen und fein hacken. Oregano und Thymian waschen, trocken schitteln und fein hacken.
Zitronenschale, -saft, Knoblauch und Kréauter verrtihren. 4 EL Olivendl darunterschlagen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

e Die Sardinen kalt abspulen und gut trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit Mahl durch ein Sieb bestauben. Ca. 100
ml Ol in einer Pfanne erhitzen, die Sardinen darin portionsweise von jeder Seite ca. 2 Minuten braten. Herausnehmen und mit
dem Zitronen-Krauter-Ol betraufeln. Sofort servieren. Dazu schmecken WeiBbrot und griiner Salat.

« TiPP: Probieren Sie die Geschmackséle von Pateras by Stefanos, betrdufeln Sie das Gericht mit dem Ol das lhrer
Geschmacksrichtung am nachsten kommt oder experimentieren Sie ein wenig. Sie werden Uberrascht sein.



Hauptspeisen / Spaghetti vongole

Zutaten fur 4 Personen:

1500 g Venusmuscheln

4-6 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
4 Knoblauchzehe

2 Peperoni

8 reife Tomaten

800 g Spaghetti

12 Stiele glatte Petersilie

Salz und Pfeffer aus der Mihle und Meersalz

Zubereitung:

e Die Muscheln unter flieBendem Wasser grindlich abbtrsten und gut abtropfen lassen. Offene Muscheln wegwerfen.
Knoblauch schéalen und hacken. Peperoni waschen. Tomaten waschen und achteln. FlUr die Spaghetti 3-4 L Salzwasser (ca. 1
TL Salz pro Liter) aufkochen.

o Ol in einer groBen Pfanne mit Deckel erhitzen. Knoblauch und Peperoni darin kurz anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Muscheln zugeben, erhitzen und zugedeckt 4-6 Minuten garen, dabei die Pfanne ab und zu schwenken.

e Geschlossenen Muscheln wegwerfen. Tomaten unterheben und kurz erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Inzwischen die Spaghetti ins kochende Salzwasser schitten und nach Packungsanweisung bissfest garen. Petersilie
waschen, trocken schutteln und fein hacken. Nudeln in ein Sieb gieBen, abtropfen lassen und wieder in den Topf geben.

e Muscheln und Petersilie unterheben. Alles anrichten.

e TiPP: Wenn Sie etwas Schéarfe méchten, dann einfach etwas Geschmacksél Chili von Pateras by Stefanos drlber traufeln.



Hauptspeisen / lertyaki Lachs

Zutaten fir 2 Personen:

2 Lachskoteletts

1-2 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
Himalaya Salz

2 EL Teriyaki SoBe

Zubereitung:

e Den Lachs waschen und in ein Gefass mit Deckel geben. Fligen Sie die Teriyaki SoBe, dass Olivendl und Salz hinzu, gut
umrUhren. Den Deckel schlieBen und einige Stunden im Kiuhlschrank ruhen lassen.

e Eine beschichtete Bratpfanne erhitzen. Einen Essloffel Olivendl hinzufligen und den Fisch in der Pfanne, auf beiden Seiten
anbraten, nicht durchbraten. Der Fisch sollte innen noch glasig sein.

e Herausnehmen und den Teriyaki Lachs servieren.



Hauptspeisen / Thunfisch Carpaccio

Zutaten fir 4 Personen:

500 g Thunfisch-Filet, yello fine

8 EL Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)
1 Limone

1 Knoblauchzehe

1 Bund Rucola

8 Kirschtomaten

1 EL Parmesan

Sprossen fur Deko

Salz und Pfeffer aus der MUhle

Zubereitung:

e Teller mit der halbierten Knoblauchzehe einreiben. Fisch in dinne Scheiben schneiden und die Teller damit auslegen. Mit
Olivendl und etwas Limonensaft marinieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

e Rucola putzen, waschen, wieder trocken schleudern und locker auf dem Teller verteilen. Tomaten putzen, achteln und auf dem
Teller verteilen. Sprossen dartiber streuen. Parmesan auf den Tellern hobeln bzw. verteilen.

e TiPP: Probieren Sie ruhig andere Geschmacksrichtungen mit den Geschmacksélen von Pateras by Stefanos.



Zutaten fur 4 Personen:

1 Oktopus ca. 1Kg geputzt und ausgenommen

100 ml Olivendl (Nativ Extra Pateras by Stefanos)

4 mittelgroBe Kartoffeln, geschalt

1 kleine Zwiebel, halbiert mit Schale

2 Lorbeerblatter

1 EL gerauchertes Paprikapulver, si3 oder scharf nach
Wunsch

Meersalz

Hauptspeisen / Pulpo Gallega

Zubereitung:

Den Oktopus, falls gefroren vorher auftauen. Dann in einen Topf mit kochendem Wasser (ohne Salz), mit den Zwiebeln und
den Lorbeerblattern geben. Den Oktopus 3-4 mal aus dem Wasser heben und wieder eintauchen. AnschlieBend ca. 30-60
Minuten kochen, je nach GréBe und Qualitat. Wenn das Fleisch der Tentakeln angenehm bissfest und nicht zu weich ist, dann
kommt der nachte Schritt. Den Oktopus aus dem Wasser herausnehmen, zur Seite legen. Das Wasser nicht wegschiitten, das
bendtigen wir fir den ndchsten Schritt.

Nun Salz ins restliche Oktopuswasser geben und die geschalten Kartoffeln dazugeben. Solange kochen bis sie gar und noch
schon fest sind. Der Geschmack des Oktopus Wassers intensiviert den Geschmack der Kartoffeln.

Nun machen wir es wie die Galicier auf ihren Festen. Den Oktopus mit der Schere in mundgerechte Stiicke schneiden. Dann
mit dem Messer die gegarten Kartoffeln in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf einen Teller legen. Die Oktopusstticke
auf den Kartoffelscheiben anrichte. Nun wirzen wir das Ganze noch mit Meersalz und Paprikapulver. Dann mit dem Olivendl
betrdufeln und fertig ist die galicische Spezialitat.



Substitution von Olivenol durch Butter in Desserts

Mehr Natives Olivendl Extra (NOE) in dein Leben zu bringen, ist eine Mdéglichkeit, ungesunde Fette zu reduzieren. NOE ist ein
herzgesundes Fett und reich an Polyphenolen. Beides verleiht deinem Lieblingsgerichten zusétzlichen Geschmack und Textur.
Aber wenn es ums Backen geht, ersetzen wir schon lange Butter durch Olivendl.

Im Mittelmeerraum ist die Verwendung von Olivendl zum Backen in vielen Backrezepten ein vertrautes Merkmal. Fir manche
mag es vielleicht etwas ungewodhnlich klingen, aber Backen mit Olivendl wird eigentlich schon seit Jahrhunderten gemacht,
und das Backen mit Olivendl statt mit Butter verleiht Backwaren eine leichte und luftige Textur. Um einen milden, subtilen
Geschmack zu erzielen, wird empfohlen, beim Backen weniger intensive und spat geerntete Olivendle zu verwenden.
Hochintensive Ole kénnten den Geschmack des Gerichts beeintréachtigen.

Es ist kein Geheimnis das Olivendl den Cholesterinspiegel und den Gehalt an gesattigten Fettsduren in Desserts dramatisch
senkt. Es erzeugt leichter schmeckende und raffiniertere Backwaren, die den Geschmack der anderen Zutaten durchdringen
lassen. Dariiber hinaus enthalt Olivendl Vitamin E, das dazu beitragt, die Frische zu erhalten und feuchte Backwaren (Kuchen,
Kekse und Muffins) herzustellen.

Ein weiterer nutzlicher Tipp ist die Verwendung von Olivendl bei der Zubereitung einer Backform vor der Zugabe von Teig, um
ein Verkleben zu verhindern. Pinsel/spriihe einfach das Ol auf die Schiissel, Backform, Backblech oder Springform und gebe
den Teig darin. Damit Du besser verstehst, wie Du Olivendl in Back- oder anderen Kochrezepten ersetzen kannst, verwende die
untenstehende Tabelle, um die Buttermenge in einem Rezept durch die erforderliche Menge Olivendl zu ersetzen. Diese Tabelle
ist nutzlicher flr Backrezepte, bei denen es auf genaue Mengen ankommt.

Butter / Margarine Olivenol
1 Teel6ffel 3/4 Teel6ffel
1 Essloffel 2 1/4 Teeloffel
1/4 Becher 3 Essloffel

Die Substitution von Butter durch Olivendl ist eine Schllsselzutat zur Verbesserung der Gesundheit und zur Unterstitzung der
Erndhrungsbediirfnisse, einschlieBlich Veganismus, Senkung des Cholesterinspiegels und Entfernung gesattigter Fette. Schaue
Dir also gesunde Rezepte an und lasse dich inspirieren.



Desserts / Geschmacks-Expolsion Vanilleeis mit Olivenol, Salz

Zutaten fir 4 Personen:

Vanilleeis
Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
Salzflocken

Zubereitung:

e Pro Person 1-2 Kugeln Vanilleeis in ein Schalchen geben, mit reichlich frischem Olivendl GbergieBen und ein paar Salzflocken
dariber geben.

e Mit einem Rosmarin- oder Oliven Zweig garnieren und sofort servieren.

e TiPP: Auch wenn Vanilleeis mit Olivendl zunachst gew6hnungsbedtirftig klingt. Dieses stditalienische Blitz Dessert muss man
kosten um seinen Zauber zu begreifen. Die Kombination aus sahnig siiBem, zart schmelzendem Vanilleeis, fruchtigem Olivendl
und knackigen Salzflocken schmeckt genial. Unbedingt nur hochwertiges Vanilleeis, Salzflocken und Olivendl (Nativ Extra
kaltgepresst von Pateras by Stefanos) verwenden.



Desserts / Schokolade-Olivenol-Mousse mit Chili-Pekannussen

Zutaten fir 6 Personen:

200 g Zartbitterschokolade (55% Kakao)
120 ml Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
4 Eidotter

80 g brauner Zucker

2 EL Espresso

30 ml Whiskey (Bourbon)

2 Eiklar

1/2 TL feines Meersalz

80 g Pekannusskerne

25 g Staubzucker

1 Messerspitze Chiliflocken

Zubereitung:

e Schokolade hacken und in einer Metallschiissel Uber Wasserdampf schmelzen. Olivendl |6ffelweise dazugeben und
unterrihren. Abkuhlen lassen.

e Eidotter mit braunem Zucker hell-schaumig schlagen. Schokolade, Espresso und 25 ml Whiskey unterziehen. Eiklar mit
Meersalz steif schlagen und unter die Creme ziehen. In 6 Glaser flllen und ca. 3 Stunden kalt stellen.

e Backrohr auf 180°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Pekannlsse mit Staubzucker, restlichem Whiskey (5 ml) und Chili
vermischen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und auf mittlerer Schiene ca. 5 Minuten knusprig backen.
Aus dem Rohr nehmen und abkuhlen lassen.

e Mousse mit Pekanniissen garnieren und servieren.

e TiPP: Sollten Sie keine Chiliflocken haben, nehmen Sie das Geschmacksél Chili von Pateras by Stefanos.



Zutaten fur 8 Personen:

150 ml frische Vollmilch

140 ml Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
100 ml Sahne

600 g dunkle Schokolade (mind. 70% Kakao)
Etwas Meersalz

Desserts / Schokoladenpudding mit Olivenol und Meersalz

Zubereitung:

Das ist ein Rezept flr alle wahren Schokoladenliebhaber, die sich nicht schlecht flihlen wollen, wenn sie ,,gestindigt® haben.
Die Butter wurde durch hervorragendes Olivendl von Pateras by Stefanos ersetzt und Zucker wird erst gar nicht eingesetzt.
Bringen Sie die Milch und die Sahne zum Kochen und gieBen Sie sie liber die Schokoladensttickchen. So lange rihren, bis
eine geschmeidige Konsistenz entsteht.

Geben Sie nach und nach das Olivendl hinzu. Lassen Sie das Dessert Gber Nacht im Kihlschrank kalt werden (mindestens 6
Std.).

Streuen Sie vor dem Servieren einen Hauch Meersalz dariiber. Man serviert dazu frische Erdbeeren und Basilikum.



Desserts / Schokolade-Olivenol-Pudding mit marinierten
Erdbeeren

Zutaten fur 4Personen:

150 ml frische Vollmilch

7 EL Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
1 Blatt Gelatine

150 g dunkle Schokolade (mind. 70% Kakao)
2 Eidotter

20 g SpeiBestérke

400 ml Magermilch

20 g brauner Zucker

Schale von 1/2 Orange

Salz

16 Erdbeeren

1 EL Aceto Balsamico Prestige (Pateras by Stefanos)
1 EL Staubzucker

4 Basilikumblattchen (geschnitten)

Zubereitung:

o Fdrmchen (Inhalt ca. 125 ml) mit Ol ausstreichen und kihl stellen. Schokolade grob hacken. Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Dotter, Starke und 5 EL von der Milch glatt riihren. Ubrige Milch mit Braunzucker, abgeriebener Orangenschale
und 1 kleinen Prise Salz aufkochen. Milch unter Rihren in die Dottermasse gieBBen. Eiermilch zuriick in das Kochgefal3 leeren
und bei schwacher Hitze weiterriihren, bis die Masse cremige Konsistenz hat. Masse in eine Schussel gieBen. Gut
ausgedriickte Gelatine, Olivendl und die Halfte der Schokolade einriihren. Masse ein wenig abkiihlen lassen. Ubrige
Schokolade einrihren. Schokomasse in die Férmchen flullen und fir 3 Stunden kalt stellen. Férmchen kurz in warmes Wasser
tauchen (Puddings l6sen sich dann besser von der Form), Pudding auf Teller stiirzen und mit den marinierten Erdbeeren
servieren.

e Erdbeeren putzen, waschen und vierteln. Balsamico mit Staubzucker und Olivendl verrihren. Beeren und Basilikum
untermischen und kurz ziehen lassen.

o TiPP: Anstatt Orangenschale verwenden Sie ruhig das Geschmacksdl Orange von Pateras by Stefanos



Desserts / Erdbeeren mit Vanille-Olivenol

Zutaten fur 4 Personen:

600 g frische Erdbeeren

4 EL Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
1 Vanilleschote

1/2 Limette

40 g brauner Rohrzucker

Zubereitung:

Vanilleschote langs halbieren, Mark auskratzen und Schote in Stlicke schneiden. Dann Mark und die Stlicke der Schote im
Olivendl ca. 3 Minuten erwédrmen (max. 50°C) und anschlieBend erkalten und durchziehen lassen.

Erdbeeren waschen, gut abtropfen lassen und putzen. GréBere Exemplare teilen.

Limette waschen, abtrocknen. Schale mit einer Reibe sehr fein schaben und mit dem Rohrzucker mischen.

Erdbeeren auf Desserttellern anrichten, mit dem Zucker und etwas Limettensaft betraufeln.
Zum Schluss das Vanille-Olivenél Uber die Erdbeeren gieBen.



Desserts / Schokoladensouttlé ,,Savoir Vivre*

Zutaten fir 1 Personen:

4 EL mit Backpulver vermischtes Mehl

3 EL Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)

4 EL Zucker

2 EL Kakao

1 Ei

3 EL Milch

3 EL Kuvertire in Flocken oder Schokoladentriiffel
Etwas Vanille oder Zimt oder andere Aromen

Zubereitung:

e Alle pulverférmigen Zutaten in einer groBen Kaffeetasse vermischen. Das Ei hinzugeben und mit einem L6ffel gut vermischen.
Die Milch und das Premium Natives Extra Olivendl von Pateras by Stefanos zugeben. Umriihren bis eine homogene Mischung
entsteht.

e Zum Schluss die Schokoladenflocken und die Vanille hinzufligen. Die Tasse 4 Minuten bei 180°C in den Ofen stellen. Das
Soufflee wird Uber den Tassenrand aufgehen, aber sobald Sie es aus dem Ofen nehmen, geht es wieder ein.

e Optional kbnnen Sie es mit einer Kugel Eis & etwas Sahne servieren.



Desserts / Krauter-Joghurteis mit gegrilltem Pfirsich & Olivenol

Zutaten fir 8 Personen:

150 ml frische Vollmilch
Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
100 g Zucker

1/2 Zitrone

/4 TL Guarkernmehl

1/2 Bund Minze

1/2 Bund Basilikum

1/2 Bund Petersilie

1/2 Bund Karottengriin
450 g griechischer Joghurt
Salz nach Geschmack

8 weilBe Pfirsiche
Kraterstiel

1 EL Honig

Zubereitung:

e FUr das Krauter-doghurteis die Milch, Zucker, den Abrieb der Zitrone und Guarkernmehl in einen Blender geben. Die Kréuter
abwaschen und ebenfalls in den Blender zupfen, dabei die Stiele flr die Pfirsiche aufbewahren. Gerne kénnt ihr mit den
Krautern nach Belieben und Verfligbarkeit variieren. Nun alles fein mixen und anschlieBend mit dem griechischen Joghurt
vermengen. Den Eis Mix in der Eismaschine gefrieren und danch noch fir ca. 1 Stunde im Gefrierschrank reifen lassen.

o Fir die gegrillten Pfirsiche zunachst alle Friichte halbieren, entkernen und anschlieBend in je drei Stiicke schneiden. Eine
Pfanne erhitzen, etwas Olivendl zugeben und darin die Pfirsiche anbraten. Haben die Pfirsiche Farbe genommen, kommen die
restlichen Zutaten dazu und die Pfanne wird durchgeschwenkt. Die gegrillten Pfirsiche vor dem Servieren noch etwas
abkuhlen lassen.

e Zum Servieren die noch lauwarmen gegrillten Pfirsiche in eine Schale geben und darauf eine Kugel Krauter-doghurteis
anrichten. Nun noch ein paar frische Krauter zupfen und mit Nativem Olivendl Extra von Pateras by Stefanos verfeinern.

e TiPP: Probieren Sie zum verfeinern auch die verschiedenen Geschmacksdle von Pateras by Stefanos.



Desserts / Zitronen-"Thymian-Flans mit Olivenol und
Mandelcrunch

Zutaten fir 4 Personen:

3 dl Vollrahm

Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)

1 Bio Zitrone, abgeriebene Schale und 2 EL Saft
2 EL Orangen Honig

2 frische Eier

60 g Zucker

30 g geschalte Mandeln

2 TL Puderzucker

1 TL Zitronensaft

1 TL Thymianblattchen

Zubereitung:

e Flans: Rahm, Zitronensaft und Honig in einer Pfanne aufkochen. Eier, Zucker und Zitronenschale mit dem Schwingbesen des
Mixers ca. 2 Minuten schaumig rihren. Rahm langsam durch ein Sieb unter Rihren dazugiessen, sorgfaltig in die Férmchen
gieBen. Férmchen auf einem Lappen in eine gréBere ofenfeste Form stellen, mit Alufolie zudecken. Siedendes Wasser bis 2/3
der HOhe der kleinen Form in die grossere Form fullen.

e Garen im Ofen: Ca. 30 Minuten in der unteren Halfte des auf 170°C vorgeheizten Ofens. Form herausnehmen, Flans
auskihlen, zugedeckt mind. 3 Std. Kihl stellen.

e Mandel-Crunch: Mandeln in einer Pfanne bei mittlerer Hitze résten. Puderzucker und Zitronensaft beigeben, mischen, riihren
bis sich der Puderzucker aufgel6st hat und der Zitronensaft verdampft ist, auskiihlen lassen. Thymianblattchen mit den
Mandeln mischen.

e Servieren: Olivendl Uber die Flans traufeln, Mandel-Crunch und Thymian darlberstiegen.

e TiPP: Verleihen Sie lhren Flans individuelle Geschmacker mit den Geschmacksdélen von Pateras by Stefanos. Ein paar Tropfen
driber traufeln und Sie werden begeistert sein.



Dips / Olivenol-Dip

Zutaten fir 4 Personen:

1 Bund glatte Petersilie
Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
6 Knoblauchzehen

Zubereitung:

e Das Bund glatte Petersilie ganz klein hacken und die sechs Knoblauchzehen in winzige Wurfel schneiden. Jetzt alles in ein
schoénes Glas geben und mit Olivendl Nativ Extra Premium von Pateras by Stefanos aufgieBen.

« Ein paar Tage durchziehen lassen, damit der Geschmack des Knoblauchs und der Petersilie ins Ol libergeht.

o TiPP: Dieser Dip eignet sich perfekt flir Baguette und Brot. Oder einfach auch leicht tGber eine Pizza trdufeln. Versuchen Sie
auch die Geschmacksdle von Pateras by Stefanos.



Zutaten fur 4 Personen:

250 g getrocknete Tomaten

200 ml Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
750 ml Wasser

2 EL WeiBweinessig

50 g Pinienkerne in der Pfanne rosten

1 EL eingelegte Kapern abgetropft

15 g frische Petersilie

2 Knoblauchzehen

Pfeffer aus der Muhle, eine Prise Zucker
Geschmacksdl Chili (Pateras by Stefanos)
Kapern

Zubereitung:

e Die getrockneten Tomaten in einem Topf mit dem Wasser und dem Essig ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze sanft kbcheln
lassen. Dann die Tomaten schon tropfnass aus dem Kochwasser fischen (das Wasser nicht wegschitten) und in den Mixer
geben.

e Die restlichen Zutaten (Pinienkerne, Kapern, Petersilienblatter, Knoblauchzehen und Olivendl) zugeben und alles im Mixer zu
einer glatten Paste mixen, dann nach Geschmack mit Pfeffer, Geschmacksél Chili und etwas Zucker wirzen.

e Das Tomatenpesto in die sauber gespulten und sterilen Glaser abflllen, etwas Olivendl on top geben und griindlich
verschlieBen.

e TiPP: Sollte das Pesto zu dick sein, einfach etwas von dem Tomaten Kochwasser zugeben.



Dips / mediterraner Dip fiir Olivenol

Zutaten fur 4 Personen:

1 TL Geschmacksdél Basilikum, Chili, Zitrone, Orange
(Pateras by Stefanos)

100 ml Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)

1 Limette oder Zitrone

250 g Frischkase

1 Chiabatta oder Baguette

Zubereitung:

o Das Geschmacksdl mit den 100ml Olivendl mischen. In eine Flasche flllen und mindestens 1 Tag durchziehen lassen.
o Auf einen Teller den Frischkase kreisférmig anrichten. In die Mitte die hergestellte Olivendl Marinade schitten. Nach

Geschmack mit Limette oder den Geschmacksolen verfeinern. Das Chiabatta Brot schneiden und abwechselnd in der
Marinade und den Frischkase Dippen.



Dips / Guacamole

Zutaten fur 4 Personen:

1 TL Geschmacksél Chili, Zitrone, (Pateras by Stefanos)
1 Limette oder Zitrone

2 Pfefferschoten (rot, mild)

1 Zwiebel (rot, klein)

2 Knoblauchzehen

2 Tomaten

2 Avocados

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer aus der MUhle

Zubereitung:

o Fir diese mexikanische Guacamole zuerst die Pfefferschote l&ngs halbieren, entkernen und fein wirfeln. Dann die Zwiebel
und den Knoblauch schélen und in ganz kleine Stlicke schneiden. Limette entsaften.

 Die Tomaten fein wirfeln (am besten vorher und kochende Wasser geben, blanchieren, enthduten und entkernen). Danach die
Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem L6ffel von der Schale [6sen.

e AnschlieBend das Avocadofleisch und den Limettensaft (oder 1 TL Geschmacksél Zitrone) Pateras by Stefanos im Mixer fein
purieren.

e Das Avocadoplree mit Salz, Pfeffer und Geschmacksél Chili (oder Tabasco) abschmecken. Die Pfefferschotenwdirfel, Zwiebel,
Knoblauchstiicke und Tomatenwdrfel in das Plree geben und alles 15 Minuten durchziehen lassen.



Dips / Kanarische Mojo Sauce Grin und Rot

Zutaten fUr 8 Personen Mojo grun:

1 TL Geschmacksdl Chili, Zitrone, (Pateras by Stefanos)
1 Limette oder Zitrone

2 Knoblauchzehen

1 Bund Koriander

2 Tassen Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)

1 Bund Petersilie

1 Prise Salz

Pfeffer aus der Mihle

Zitronensaft frisch gepresst

Mojo rot:

1 Stick roter Paprika

1-2 TL Geschmacksdl Chili (Pateras by Stefanos)
Optional 2 Stick Peperoni

2 Stuck getrocknete Tomaten

5 Knoblauchzehen

1 TL KreuzkiUmmel gemahlen

1 TL Salz, 1 TL Paprika EdelsuB3, 75 ml Essig

1 Tasse Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos
3 TL Semmelbrosel

Zubereitung:

« Griines Mojo: Die Krauter und den Knoblauch pirieren, Ol dazugeben bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz,
Pfeffer und Geschmacksdl Zitrone (Zitronensaft) abschmecken.

* Rote Mojo: Alle Zutaten bis auf die Semmelbrésel purieren. Soviel Semmelbrdsel dazugeben, bis die passende Festigkeit
erreicht ist. Passt super zu Kanarischen Kartoffeln oder auch als Grilldip.



Dips / Isatsiki

Zutaten fur 4 Portionen:

4 Becher griechischer Schafsjoghurt

2 Salatgurken

8 Knoblauchzehen

4 EL Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
1 Salz

Zubereitung:

e Gurken schélen, fein raspeln und Wasser auspressen. Joghurt und Gurke vermischen. Gepressten Knoblauch, Salz und
Olivendl untermischen. Im Klhlschrank kalt stellen (ca. 1 Stunde).



Dips / Mediterraner Dip mit Feta und Frischkase

Zutaten fur 4 Portionen:

1 EL Petersilie, frisch

1 Paprika, rot

2 groBe Knoblauchzehen

2 EL Olivendl Nativ Extra (Pateras by Stefanos)
200 g Fetakase

150 g Frischkéase

1 kleine Dose Tomatenmark

1 TL Salatdressing Mediterran (GewUrzmischung)
2 Prisen Salz

2 Prisen Gourmet Pfeffer

Zubereitung:

e Petersilie und geschélte Knoblauchzehen im Blitzhacker oder Kiichenmaschine zerkleinern und in eine hohe Rihrschissel
geben. Paprika waschen, entkernen, in Stiicke schneiden und ebenfalls in den Blitzhacker oder Kiichenmaschine geben,
zerkleinern und umfullen.

o Fatakase in grobe Stlcke mit sauberen Handen brechen. Alles zusammen in die hohe Ruhrschissel geben. Alles miteinander
verrthren oder mit einem Zauberstab purieren. AnschlieBend Olivendl, Frischkase, Tomatenmark und die Gewlrzmischung
beifligen. Erneut miteinander vermengen.

e Mit Salz und Gourmet Pfeffer wirzen, abschmecken. In Schalen umfullen und bis zum Verzehr abgedeckt im Kuhlschrank
aufbewahren.

e TiPP: Verfeinern Sie es je nach Gusto mit den Geschmacksdélen von Pateras by Stefanos.



