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Mini-Guide

So denkst du kretisch
frisch, bunt & voller

Geschmack!



Du möchteSt Besser essen –

aber es fehlt die

Inspiration, was du kochen

sollst?
Orientiere dich an der kretischen Küche:
einfach + frisch + pflanzlich = alltagstauglich 
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Du denkst bei griechischem

Essen an viel Fleisch?
Dann kennst du die echte Küche aus Kreta
noch nicht! Die griechische Küche ist viel
mehr als Fleisch – sie ist frisch, pflanzlich &
unglaublich vielseitig

viel Gemüse
Kräuter & Hülsenfrüchte 
Olivenöl als Hauptfett 
regelmäßig Joghurt & Käse frische,
einfache Zutaten 
wenig Fleisch

!
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Typisches für die kretische

Küche

GEMÜSEGERICHTE

DIPS &
AUFSTRICHE

GRIECHISCHE
PASTA

Ofengemüse, gefüllte Paprika oder
Aubergine, Gemüsepfannen mit Bulgur,

Couscous, Linsen, Kichererbsen

Tzatziki oder Joghurt mit Minze (ohne
Knoblauch), Hummus (Kichererbsen

als Basis).

Dinkelreis, Vollkornnudeln
Tomaten‑Gemüse‑Olivenöl als Basis

für Soßen/Pestos

GRIECHISCHER
JOGHURT

als Dip mit Obst & Nüssen oder als
cremige Basis für Bowls,

Salatdressings oder Frühstück
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8 8 
Tipps

für deine Kretische

Küche
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# 1 # 1 
Hauptgericht: Gemüse

Tipp

Gemüse nicht „nebenbei“, sondern als Hauptgericht
planen 
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# 2 # 2 
plus Protein!

Tipp

Jede Mahlzeit mit etwas Joghurt oder Hülsenfrüchten
ergänzen
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# 3 # 3 
ofengerichte

Tipp

Mehr Ofengerichte statt komplizierter Rezepte.
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# 4 # 4 
salate verfeinern

Tipp

Salate mit Olivenöl & Kräutern aufwerten
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# 5 # 5 
Dips vorbereiten

Tipp

Dips vorbereiten → mehrere Tage nutzen
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# 6 # 6 
Perfekt & Schnell

Tipp

Brot + Dip + Gemüse = perfekte schnelle Mahlzeit
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# 7 # 7 
WEniger fleisch

Tipp

Fleisch bewusst reduzieren 
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# 8 # 8 
einfach denken

Tipp

Einfach bleiben – das ist der Schlüssel der Kreta‑Küche



Top-Produkte
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natürlich in 100% Bio-Qualität 
von der Ökokiste DonauWald!



DAs sind wir:

Ökokiste DonauWald
Dein regionaler Bio-Lieferservice
& Bioladen.
Wir liefern Frische & Vielfalt, ohne
Umwege. 
@oekokiste_donauwald

Ernährungsexpertin Julia
Ernährungsberaterin mit
Schwerpunkt Darmgesundheit,
Stoffwechsel & Female Food.
@julia.liebts.gesund



Du willst mehr über

Ernährung wissen?
Dann folg uns auf Instagram
@oekokiste_donauwald
@julia.liebts.gesund

Oder schau auf unserer Webseite vorbei:

oekokiste-donauwald.de


	Mini-Guide So denkst du kretisch frisch, bunt & voller Geschmack!
	Du möchteSt Besser essen – aber es fehlt die Inspiration, was du kochen sollst? Orientiere dich an der kretischen Küche: einfach + frisch + pflanzlich = alltagstauglich
	Du denkst bei griechischem Essen an viel Fleisch? Dann kennst du die echte Küche aus Kreta noch nicht! Die griechische Küche ist viel mehr als Fleisch – sie ist frisch, pflanzlich & unglaublich vielseitig
	viel Gemüse
	Kräuter & Hülsenfrüchte
	Olivenöl als Hauptfett
	regelmäßig Joghurt & Käse frische, einfache Zutaten
	wenig Fleisch
	!
	Typisches für die kretische Küche
	GEMÜSEGERICHTE
	DIPS & AUFSTRICHE
	GRIECHISCHE PASTA
	GRIECHISCHER JOGHURT
	@OEKOKISTE_DONAUWALD @JULIA.LIEBTS.GESUND


	Tipps für deine Kretische Küche
	# 1
	Tipp
	Hauptgericht: Gemüse
	Gemüse nicht „nebenbei“, sondern als Hauptgericht planen


	# 2
	Tipp
	plus Protein!
	Jede Mahlzeit mit etwas Joghurt oder Hülsenfrüchten ergänzen


	# 3
	Tipp
	ofengerichte
	Mehr Ofengerichte statt komplizierter Rezepte.


	# 4
	Tipp
	salate verfeinern
	Salate mit Olivenöl & Kräutern aufwerten


	# 5
	Tipp
	Dips vorbereiten
	Dips vorbereiten → mehrere Tage nutzen


	# 6
	Tipp
	Perfekt & Schnell
	Brot + Dip + Gemüse = perfekte schnelle Mahlzeit


	# 7
	Tipp
	WEniger fleisch
	Fleisch bewusst reduzieren


	# 8
	Tipp
	einfach denken
	Einfach bleiben – das ist der Schlüssel der Kreta‑Küche


	Top-Produkte
	natürlich in 100% Bio-Qualität  von der Ökokiste DonauWald!

	DAs sind wir:
	Du willst mehr über Ernährung wissen? Dann folg uns auf Instagram @oekokiste_donauwald @julia.liebts.gesund

