
ir hatten ziemli-
ches Glück, als wir
am Dienstagabend
spontan zum Essen
in die „Taverna Ste-

fanos“ im Regensburger Osten gehen
wollten: Auf den ersten Blick schien al-
les ausreserviert – nach ein bisschen Ti-
sche- und Stühlerücken haben aber
auchwir einenPlatz bekommen.

Mit Essen beim Griechen verbindet
man in Deutschland vor allem Fleisch-
berge (am Spieß), deren nur ein Ouzo
im Nachgang Herr wird. Die „Taverna
Stefanos“ enttäuscht diese Erwartun-
gen nicht, hat aber noch so viel mehr
zu bieten. Neben den typischen Imbiss-
gerichten – Gyros, Bifteki und Souvlaki
– hält das Restaurant noch einige Über-
raschungen aus der griechischen Kü-
chebereit.

Während uns Filet-Steaks, Riesen-
garnelen und diverse Lammgerichte
zwar anlachen, entscheiden wir uns
trotzdem ganz klassisch für Wohlfühl-
Essen an diesem kalten Januar-Diens-

W

tag: Gyros-Kalamari mit Pommes, sehr
viel Tsatsiki undSalat.

Als die Teller kommen, sind wir
froh, dass wir mitWasser eher unspek-
takuläre Getränke gewählt und außer-
demauf die Vorspeise verzichtet haben:
Auf unseren Tellern befinden sich
mehr als genugGyros, PommesundKa-
lamari. Auch der Beilagensalat ist groß-
zügig. Gleich der erste Bissen lässtmich
von einer Taverne auf einer griechi-
schen Insel träumen.

Und auchwennman die Augenwie-
der öffnet, könnte man meinen, man
sei in Griechenland: Der blau-weiß ge-
kachelte Boden klingt zwar nach baye-
rischem Feeling, verströmt aber eher
Santorini-Flair. Die Wände in Sand-
steindekor wirken modern, durch die
großen Bilder und Gardinen vermittelt
das gesamte Lokal trotzdem eine ge-
mütlicheWohlfühl-Atmosphäre.

Schon bevor wir unsere Hauptge-
richte gewählt haben, habe ich gierig
auf den Aufstellermit denNachspeisen
geschielt: Besonders angelacht hat
mich „Galaktoboureko“ – ein Gries-
rahmstrudel mit Vanille-Eis und „Kan-
taifi“ – eine Süßspeise mit Nüssen. In
Deutschland würde man die Beschaf-
fenheit des Teigs wohl „Engelshaar“
nennen. Doch nach zwei üppigen Gy-
ros-Kalamari-Tellern ist kein Platz
mehr für Dessert und so verlassen wir
das Lokal satt –undglücklich.

Überraschung
trifft aufKlischee
GASTHAUSDie Küche in
der Taverna Stefanos ist
klassisch, das Ambiente
modern.
VON KATHARINA EICHINGER

Christos ist der Sohn des Lokalgründers Stefanos. Er serviert eine Meteora-
und eine Korfu-Platte. FOTO: XTL

EIN GASTHAUS

Taverna Stefanos,Bruderwöhrd-
straße 15,93055Regensburg,Tel.
(09 41) 78 03 98 12,www.taver-
na-stefanos.com

Öffnungszeiten:Dienstag bis
Sonntag von 11 bis 14Uhr und von
17 bis 23Uhr.Montag ist Ruhetag

Besondere Infos:Alle Gerichte der
Taverna Stefanos gibt es auch zum
Mitnehmen.DasRestaurant ist
nicht barrierefreit.

Preise: Vorspeisen ab4 Euro;
Hauptgerichte ab 11,90 Euro;
Fischgerichte ab 12,50 Euro; Ge-
tränke ab 2 Euro.

„Ein Gasthaus“ – das ist, liebe Le-
ser, eineMomentaufnahme.Die
Beschreibung eines Essens, die –
meist – genießerische Erinnerung
anGeschmack undAtmosphäre.
Eine subjektive Sache also, ein
Tipp,der Ihnen empfiehlt: Gehen
Sie hin, bilden Sie sich Ihr Urteil.
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as Auge isst mit – ei-
ner der Gründe, war-
um dieses eigentlich
simple Ofengemüse
zu eleganten Türm-
chen gestapelt wird.

Und als ein bisschen Chichi und Sätti-
gungsbeilage zugleich dient der grüne
Hummus aus gekochten Kichererbsen.
In der Küchenmaschine geht die Her-
stellung am besten. Eingefärbt werden
kann er dann mit allerlei: Rote Beete,
Paprika oder Kurkuma. Wenn Tahini,
eine Sesampaste aus dem Asialaden,
zur Hand ist, trägt das immer zum Ge-
schmack mit bei, muss aber nicht sein.
Wichtig ist die Säure, gerade auch,
wennmanSüßkartoffeln verwendet.

Süßkartoffeln, auch Bataten ge-
nannt, gehören im Gegensatz zu nor-
malen Kartoffeln zu den Winden- und
nicht zu den Nachtschattengewächsen.
Obwohl sie viel mehr Stärke und fast
dreimal so viel Zucker wie herkömmli-
che Kartoffeln enthalten, lassen sie den
Blutzuckerspiegel nur sehr langsaman-
steigen. Außerdem enthalten sie wenig
Fett und viele Mineralstoffe und Vita-
mine: Der Gehalt an Betacarotin in
orangefarbenen Süßkartoffeln ist fast
so hoch wie in Karotten. Der Körper
wandelt Betacarotin in Vitamin A um,
das zellschützend wirkt und die Ab-
wehrkräfte stärkt. Betacarotin wird am
besten aufgenommen, wenn die Süß-
kartoffeln mit etwas Fett gegessen wer-
den. Man kann gut und gerne aber
auch andere Gemüsesorten wie Karot-
ten, Kohlrabi, oder was der Kühl-
schrank sonst sohergibt, verwenden.

Als Erstes stellen wir den grünen
Hummus her. Einfach alle Zutaten in
einen Mixer oder die Küchenmaschine
geben und cremig mixen, mit einem
Pürierstab geht das auch. Die Kokos-
milch sorgt dafür, dass er schön ge-
schmeidig, fast saucig wird. Den Ofen
auf 200 Grad Umluft vorheizen. Kartof-
feln und Süßkartoffel schälen, die Bata-
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ten in 0,8 cm dicke Scheiben, die Kar-
toffeln in 0,5 cm dicke schneiden, Letz-
tere sollen knusprig werden und für
Crunch sorgen. In einer großen Schüs-
sel mit Olivenöl, Salz und Pfeffer wür-
zen und gut durchmischen. Auf einmit
Backpapier ausgelegtes Blech einzeln
legenund circa 20Minutenbacken.

Rote Beete und geschälte Orange
ebenfalls in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden, salzen und in einer Grill-
pfanne von beiden Seiten 2 Minuten
anbraten, warmhalten. Champignons
putzen, in etwasÖl scharf anbraten, sal-
zen und warm halten. Rote Zwiebel in
feine Ringe schneiden und kross anbra-

ten. Nach Ende der Backzeit jeweils ei-
ne Scheibe Süßkartoffel, Kartoffel, Rote
Beete, Spinat, Orange, wieder Batate,
Rote Beete, Kartoffel stapeln und mit
Zwiebel krönen.Mit denChampignons
und dem Hummus dekorativ anrich-
ten. Bei großemHunger oder alsHaupt-
speise zwei Türmchen schichten.

Gemüseturmmit Chichi
REZEPTDasWintergemüse wird imOfen gebacken und dekorativ gestapelt. Dazu gibt es grünen Hummus und Pilze.
VON URSULA GAISA

Blickfang und Gaumenschmaus: Herzstück bilden Kartoffeln und Süßkartoffeln aus demOfen. FOTOS: ANGELIKA SAUERER

Kartoffel- und Süßkartoffelscheiben
backen imOfen, bis sie kross sind.

Rote Beete, Zwiebeln und Champig-
nons braten in der Pfanne an.

Babyspinat verleiht dem Hummus die
grüne Farbe.

ZUTATEN FÜR 3 PERS.
(ALS VORSPEISE)

Für das Gemüse: 1 großeSüßkar-
toffel; 2 großeKartoffeln; 2 große
Kugeln gekochte RoteBeete; etwas
Babyspinat; 1 rote Zwiebel; 1 große
Orange; 10 kleineChampignons;
Salz; Olivenöl; Pfeffer aus derMühle

Für den Hummus: 1 Dose gekochte
Kichererbsen, abgegossen; Saft ei-
ner Zitrone; etwas Limettensaft;
1 Handvoll Babyspinat; Salz &Pfef-
fer, 3 ELKokosmilch; 1 Zehe ge-
schälter Knoblauch

URSULA GAISA

Ursula Gaisa ist Vegetarierin und
bekennendKochbuch-süchtig.Nun
hat sie selbst eins verfasst: „Vege-
tarische Schmankerl für 5 Jahres-
zeiten“ ist imMZ-Buchverlag er-
schienen und imMittelbayerische
Shop zu bestellen (19,90 Euro).

Blog:Sie bloggt auf www.immer-
schick.de.Unter der Kategorie im-
mer.lecker gibt es Kochbuchtipps
und viele weitere Rezeptideen.
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●+ Ein Video vom Kochen:
www.mittelbayerische.de

FOTO: A. SAUERER
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