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» Essen wie ein Dorfbewohner —
kostliche Rezepte fir mediterrane Hausmannskost

» Moderne, achtsame und entspannte Art der gesunden Erndhrung

» Einfache Gerichte inspiriert von der echten mediterranen Kiiche aus den Dorfern rund
um das Mittelmeer

Eine Sammlung kostlicher Rezepte, die von den einfachen Gerichten inspiriert ist, die in den
Dorfern und landlichen Gemeinden im Mittelmeerraum gegessen werden. Die mediterrane
Klche ist seit langem berihmt fir die erwiesenen Vorteile, die der Verzehr von einfach
zubereiteten, saisonalen Lebensmitteln mit sich bringt. In den Mittelmeerlandern (und dartber
hinaus) gibt es eine Gruppe von Menschen, die langer leben als die meisten anderen; diese
Gemeinschaften sind hdufig in Dorfern zu finden, wo sie ihre eigenen Produkte anbauen und
Viehzucht betreiben. Kiichenchef Theo Michaels erforscht dieses Konzept des »Essens wie ein
Dorfbewohner«.

Diese neue Rezeptsammlung entstand aus Gesprachen, die er mit seiner Familie Gber das
Leben auf Zypern vor 60 Jahren gefiihrt hat, als der Anbau von Obst und Gemise und die
Haltung von ein paar Tieren noch die Norm waren. Mit seinen kdstlichen, aber einfachen
Gerichten zelebriert er eine Erndhrungsweise, die auf diesen Prinzipien beruht. Es ist eine
moderne, achtsame und entspannte Art, sich gesund zu erndhren, ohne sich an eine
vorgeschriebene Didt halten zu missen — keine strengen Regeln, nur verninftige
PortionsgroBen, keine verarbeiteten Lebensmittel und ein paar Leckereien — einfach, sparsam
und ehrlich. In der Praxis bedeutet das, mit dem zu kochen, was gerade Saison hat, viel GemUse,
Obst, Getreide und Hulsenfriichte zu essen, Fisch und Meeresfriichte in MalBen zu genieBen
und den Fleischkonsum zu reduzieren.



m Presseinformation

GenieBen Sie seine sonnigen Rezepte fiir Strapatsada (griechisches Riihrei mit Feta, Tomaten
und frischen Krautern), Pasta mit Pangritata, Ceviche mit eingelegtem schwarzem Rettich,
gegrillte Sardinen mit Meerrettich- Gremolata, im Ofen gebratenes Ratatouille mit
karamellisiertem Kase und vieles mehr.

Theo A. Michaels wurde in London geboren, stammt jedoch aus einer groBen griechisch-
zypriotischen Familie. Nachdem er 2014 in der BBC-Show MasterChef UK angetreten war,
eroffnete er sein erstes Pop-up-Restaurant, das ein Uberwaltigender Erfolg war. Nun kocht er
professionell. Er hat finf Kochblcher veroffentlicht, schreibt eine wdchentliche
Ernahrungskolumne und tritt regelmaBig bei ITV This Morning, The Food Network und Sky TV
auf. Man hort ihn auch gelegentlich auf BBC Radio, wo er schlechte Witze Uber gutes Essen
zum Besten gibt. Nachdem er fiinf Jahre lang in Amerika gelebt und die Kiichen dieser Erde
mit einem Rucksack kennengelernt hat, hat sich Theo nun mit seiner Frau und seinen drei
Kindern im englischen Hertfordshire niedergelassen.
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