
Was du hier in den Händen hältst, ist ein Buch. Ein 
Tagebuch. Ein Fastentagebuch.

Und wie Tagebücher das so an sich haben, ist es ein sehr persönliches  Buch, in dem
ich meine 48 Tage währende Fastenzeit im Jahr 2018 festgehalten habe. Mit allen 
Hintergründen, Höhen, Tiefen, Erfolgserlebnissen und Versuchungen.

Wie kam es dazu?

Nun, ich lebte bereits gute 8 Jahre auf der Insel und da wir grundsätzlich an der 
Kultur, den Traditionen, Gepflogenheiten und „Riten“ unserer „Gastgeber“ - den 
Kretern – interessiert sind, mussten wir auch mal im Selbstversuch ran. 

Ich habe mich dafür gerne „geopfert“, denn davon hatte ich schon so lange geredet 
– da musste ich jetzt mal ein bisschen „Butter bei die Fische“ geben.

Also ran an den Speck! Wobei – um allen Bedenken vorzugreifen: ich habe in den 
48 Tagen meines griechisch-orthodoxen Fastens kein Gramm abgenommen, aber 
darum ging es ja auch nun mal gar nicht. Nur halt um das „Verkneifen“ einiger 
Dinge. 



Und das war manchmal schwer. Nicht immer, da meine Ernährungsgewohnheiten 
auch normalerweise fast fastenkompatibel sind. Aber halt nur fast......

Das 48 Tage währende griechisch-orthodoxe Fasten ist grundsätzlich bestimmt von 
folgenden Regeln:

• keine Eier

• keine Milchprodukte

• kein Fleisch

• kein Fisch mit Blut

Liest sich erst mal grausam, ist aber gar nicht so schlimm, denn erlaubt sind:

• Süßigkeiten (wenn nicht Milchprodukte, logo.... - also Schoki und 
Buttercreme sind tabu!)

• Meeresfrüchte (Garnelen, Oktopus, Muscheln & Co.)

• Obst und (Wild-) Gemüse

• Hülsenfrüchte (allen voran meine heißgeliebten Lupinen!)

• Öl und Brot (letztere Beide leider nicht mehr in der hard-core Karwoche.... 
DAS war hart!)

• Alkohol

Meine hauptsächlichen Einschränkungen bestanden im „Entzug“ von Eiern, Fleisch 
und vor allem Milchprodukten – dafür habe ich, sehr ungewöhnlich für mich, nach 
1-2 Wochen einen schieren Heißhunger auf Süßkram entwickelt – daher auch 
meine Donut-Marmeladen-Frühstücke, wo ich doch eigentlich eher der 
Leberwurstfraktion zuzuordnen bin....

Fakt ist: Fasten macht etwas mit Dir. Und mit deinem Körper. Und deiner 
Selbstbeherrschung....

Vor allem, wenn man auch mal wieder bei Haris oder in einem anderen Kafenion 
sitzt und die leckersten „Mezedes“ kredenzt bekommt. Na gut, Tomaten und 
Gürkchen gehen immer, aber den Rest muss man sich halt meist verkneifen. Um so 



schlimmer, wenn ein es immer und überall mit jedem gutmeinender Wassilis einen 
abfüttern will. Auf meine Erwiderung „neee, Wassili, heute bitte kein Hühnchen, ich
faste doch!“ kam dann nach 3 Tagen irgendwann mal die Erwiderung: „machst du 
das echt? Also jetzt bis Ostern? 

Wie lange ist das denn dann noch?

“ Antwort: „Jetzt noch 45 Tage!“ Ein betroffenes Gesicht, ein nachdenkliches „sich-
am-Kopf-kratzen“ und schon war Wassili wieder weg, hatte er doch noch Schnecken
zu Hause. Und die sind absolut fastenkompatibel! 

Vermutlich überflüssig zu sagen, dass ich seit 2017 fast keine Schnecken mehr 
gegessen habe, da ich in besagtem Jahr dermaßen damit abgefüttert wurde, dass 
es auch mir irgendwann mal genug war. Aber sehr sehr lieb gemeint und auch sehr 
lecker – aber halt nicht jeden Tag......

Eines meiner Fasten-Highlights sind und waren jedenfalls Kichererbsen mit 
Garnelen – auch diese fanden am Nachbartisch bei Haris anklang und wollten in der
Küche bestellt werden. Gab es aber nicht auf der Tageskarte – nur bei uns. Dafür 
allerdings in so rauhen Mengen, dass auch für den Nachbartisch was drin war – so 
kommt man mal wieder mit Landsleuten ins Gespräch.....

Wie gesagt, es war eine sehr interessante und intensive Zeit und ich überlege mir 
durchaus, die vorösterliche Fastenzeit mal wieder durchzustehen. Nur vielleicht 
nicht gleich in diesem Jahr....

Das auf die Fastenzeit folgende Osterfest war im Jahr 2018 jedenfalls eines der ganz
besonderen Sorte, denn die karsamstagnächtliche „Magiritsa“ - die Ostersuppe mit 
Innereien – und das Osterlamm am Sonntag waren nach den 48 Tagen der 
„Entbehrung“ eine echte Offenbarung und haben noch nie so gut geschmeckt, wie 
in diesem Fastenjahr!

Viel Spaß und Erfolg allen Nachahmern beim eventuellen Selbstversuch!



Am Hafen von Paleochora.

Suse in der Fastenzeit.



Das Fastentagebuch – Tag 1 und 2.
Nun hat ja mit dem „sauberen Montag“ (kathara deftera – κατθαρά δευτέρα) die 
griechisch-orthodoxe Fastenzeit „Sarakostí“ (Σαρακοστή) angefangen, die 
Scheffredakteuse und Kochstudioscheffin im Jahr 2018 nun endlich mal im 
Selbstversuch mit durchziehen will. Bis jetzt – wir schreiben Tag 2 der diesjährigen
Fastenzeit – ging noch alles gut.

Und wie das so weiter geht, wollen wir gerne dokumentieren und somit unsere 
Erfahrungen mit Euch teilen. Also meine – denn der äußerst karnivore 
Scheffredakteur schaut sich das alles vom gegenüberliegenden Ende des 
Esstisches mit an – unbeteiligterweise, versteht sich….

Dann geht´s also zum gestrigen und heutigen Speiseplan: das Frühstück bestand 
gestern aus dem leckeren und nur am „sauberen Montag“ zu erstehenden Lagana –
dem traditionellen Fastenbrot. Dazu leckeres Olivenöl aus Sarakina und eine 
handvoll Lupinen – fastentechnisch sehr korrekt!

                                                 Lagana – das Fastenbrot.



Fastenzeit in Sarakina

Das Mittagessen wurde kombiniert mit einem Ausflug nach Sarakina, und zwar 
gemeinsam mit Wassilis und Thanassis. Wassilis hatte vorsichtshalber auch schon 
mal zwei Lagana-Brote mit dabei, dazu Oliven, frische und bereits ihrer Schale 
beraubte Miesmuscheln und ein Kilogramm Garnelen. Riesengarnelen, 
wohlgemerkt! 

Fastentechnisch ebenfalls einwandfrei und außerdem saulecker!
Die Muscheln gab´s mit Ouzo, die Garnelen mit Kichererbsen, das Lagana-Brot 
anbei.

Lagana – das Fastenbrot. Gibt´s nur am „sauberen Montag“!

Zum Abendessen noch ein paar Oliven, etwas Paximadi, Gurke und Tomate und 
dann hochzufrieden ab zu Bett. Scheffredakteurs Magen hing zwar so ziemlich 
durch, quasi bis in die sprichwörtlichen Kniekehlen, aber er hatte ja schließlich 
Spiegeleier mit Speck zum Frühstück – da sollte er sich mal nicht so anstellen!

Heute hat er dafür wieder mal 2 gekochte Eier mit Schinkenbrot (eine absolute 
Fastensünde! – aber er macht ja auch nicht mit!) bekommen – Scheffredakteuse 
hielt sich todesmutig an Brot mit Olivenöl, Gurke und Tomate und ein paar Lupinen 
anbei. Dazu eine Tasse leckeren Tomatensaft und eine Kanne Malotira-Tee über den
Tag verteilt – da fühlt man sich irgendwie gleich gesünder. 

Der Mittagessensplan sieht für den männlichen Teil der Scheffredaktion auf dessen 
expliziten Wunsch hin Hühnerfrikassee mit Reis vor, Scheffredakteuse kriegt die 
Reste eines super leckeren Kastanien Stifados, ebenfalls mit Reis anbei (muss ja 
nicht alles doppelt kochen!). 

Und das Abendbrot wird wie üblich eher karg ausfallen. Ein paar Oliven, etwas 
Paximadi, Gurke und Tomate – für den Fastenbrecher evtl. noch ein paar Würstchen
im Blätterteig und das war´s dann mit Tag 2. Sind ja dann nur noch 46 bis Ostern….. 
urgs….

Radio Kreta – manchmal muss man auch durchhalten können.

Und beim Durchhalten helfen auch unsere Fastenrezepte auf der Website von 
www.radio-kreta.de.

http://www.radio-kreta.de/


Das Fastentagebuch – Tag 3.

So, Tag 2 der Fastenzeit auch prima rumgekriegt – dann auf ein Neues! Und da wir
ja unsere allmorgendliche Runde in´s Dorf machen – Scheffredakteur zum 
fastentechnisch höchst korrekten Frappé glyko (wie immer ohne Milch!), 
Scheffredakteuse und Hundefüttermama zur Hunderunde – liegt natürlich auch 
der Weg zum Bäcker nicht fern. Also quasi um die Ecke.

Da gab´s dann heute morgen neben einem Weißbrot auch noch ne Spanakopita – 
eine Spinat-Blätterteig-Schnecke. Saufettig und noch schön warm – so macht die 
Fastenzeit Spaß!

Und da das Wetter gestern derartig gruselig war, dass weder Zwei- noch Vierbeiner 
überhaupt vor die Hüttentür wollten, haben wir für den heutigen sonnigen 
Mittwoch beschlossen, unser Mittagessen in der Pizzeria Odysseas im Dorf 
einzunehmen.

Fasten in der Pizzeria?

Für den Scheffredakteur wird es bestimmt mal wieder auf ein „Snitsel à la 
krem“ oder die „Tagliatelle Salmone“ (mit Lachs und fetter Sahnesauce – 



fastentechnisch höchst bedenklich!!) herauslaufen, aber ich lechze bereits nach 
einem Salat „Greki amanti“ oder aber – das wird ad-hoc vor Ort entschieden – nach
„Spaghetti Mare“, nämlich Spaghetti mit fastenkorrekten Meeresfrüchten und 
Tomatensauce.

Und da man aus der Pizzeria nie anders als einfach nur pappsatt rauskommt, sollten
für´s „Abendmenü“ ein paar Papoules mit Zwiebeln und Granatapfelkernen 
ausreichen – angemacht mit leckerem Balsamico-Dressing.

Radio Kreta – fröhlich durch die Fastenzeit.

Das Fastentagebuch – Tag 4.

Nun ist schon Tag 3 der Fastenzeit rum – und der Scheffredakteur macht in 
Teilbereichen sogar mit.

Naja, die vorgestrig-abendlichen Würstchen im Blätterteig sowie die 
morgendlichen Spiegeleier mit Schinken waren nicht so wirklich korrekt, aber 
zum Mittagessen hat er dann doch in den sauren Apfel, bzw. in die Spaghetti mit 
Knoblauch, Öl und Broccoli gebissen. Und das sogar mit einer gewissen Wonne!

Zum Frühstück gab es für die Fasten-Redakteuse nochmal ne herrlich fettige, 
warme Spinat-Pita und für den fastenbrechenden Scheffredakteur einen mit 
Schinken und Käse gefüllten Blätterteigstrudel. Beide Beteiligten (also die 
Zweibeiner, nicht die Backwaren) gingen hochzufrieden aus diesem Frühstück raus 
und ran an die Arbeit.

Fleischlos. Nudeln mit Gemüse.

Zum Mittagessen gab es die besagten Gemüse-Spaghetti mit Öl und Kräutern, als 
nachmittägliche Zwischenmahlzeit besagten sauren Apfel – allerdings mit süßem 
Thymianhonig und etwas Zimt anbei – und das Abendbrot bestand 
langweiligerweise mal wieder – wie war das mit dem täglich grüßenden 
Murmeltier? – aus Paximadi, Lupinen, Gurken, Tomaten und Oliven. Und nem 
Gläschen Wein – fastentechnisch total korrekt.

Morgen wird nach der heutigen Fasten-Glanzleistung für den Scheffredakteur wohl 
eher mal wieder ne halbe Sau auf dem Speiseplan stehen müssen, 
Scheffredakteuse liebäugelt derzeit mit lecker Oktopus oder Garnelen. Egal – wir 
werden berichten.

Radio Kreta – noch 44 Fastentage „to go“. Urgs….



Das Fastentagebuch – Tag 5.

Hach, es ist aber auch ein Kreuz – der Scheffredakteur hat linguistisch korrekt 
erkannt, dass im „fasten“ ja ein „fast“ drinsteckt – und somit fastet er auch nur 
fast.

Scheffredakteuse hält noch mit frühstückstechnisch korrektem Brot mit Avocado 
und Tomate durch, ein paar Lupinen und nen Schluck Tee anbei, alles noch im 
grünen Bereich. Scheffredakteur bestand heute auf einem „Koulouri“, einem der 
leckeren Sesamkringel. Sollte er haben, Frauchen war hocherfreut.

„Koulouri“ - Streetfood in Griechenland.

Dass besagter Scheffredakteur die ganze Chose aber gerne „auf Schinken“ und „um 
Spiegelei herum“ wollte, stellte sich dann erst in der heimischen Küche heraus.
Na gut, Scheffredakteur´s Willen ist und sei auch weiterhin sein Himmelreich – er 
wurde entsprechend abgefüttert.

Dafür gibt es heute aber zu Mittag Kartoffelpuffer (ohne Ei!) mit selbstgemachtem 
Apfelmus und Salat anbei, dann sind wir wieder soweit in der Fasten-Reihe (ich ja 
sowieso, nur Scheff schert aus….). 



Bei guter Führung gibt es sogar vorher (oder morgen) noch eine korrekte 
Gemüsesuppe Marke „Quer durch den Garten“  mit ein paar Suppennudeln drin 
oder gar ein paar Oktopus-Nudeln – aber das wird erst kurzfristig entschieden.

Ein fastentechnisch einwandfreier Sesamkringel mit nicht akzeptablen 
Spiegeleiern auf Schinken (nicht zu sehen, aber DA, nämlich drunter!).

Das Abendbrot wird dann entweder aus den Resten des Mittagessens bestehen, 
oder langweiligerweise wieder aus den bekannten Mezé. Und schon wäre Tag 5 der 
Fastenzeit rum. Die Rezepte sind mir noch lange nicht ausgegangen, auch wenn es 
wirklich nicht ganz einfach ist, auf Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte zu 
verzichten. 

Da macht man sich aber immerhin mal wirklich Gedanken darüber, was man sich 
sonst so im Lauf des Jahres einverleibt, ohne groß darüber nachzudenken. Und 
alleine dafür lohnt sich das Fasten schon!
Das ist auch mal lecker. So wertvoll wie ein kleines Steak.

Zum Glück sind ja aber einige Fastensüßigkeiten durchaus erlaubt, auch die 
zwischendurch geknabberten Lupinen sind durchaus lecker und werden sicher 
ihren festen Platz im zukünftigen Speiseplan finden – so sie denn verfügbar sind, 
denn irgendwie gibt´s die nur in der Fastenzeit….

Radio Kreta – Fasten im Selbstversuch.

Das Fastentagebuch – Tag 6.

So, nun ist auch der fünfte Tag der Fasten(tor)tour durch, und sogar grundsätzlich 
bravourös gemeistert. Naja, zum Frühstück knickt der Scheffredakteur gerne mal 
ein, aber für den Rest des Tages hält er sich ritterlich!

Nach den fastentechnisch ei(nwand-)freien, gestrigen Kartoffelpuffern mit 
Apfelmus steht für heute ein ebenso fastentechnisch einwandfreier Oktopus auf 
der Liste. Vom Scheffredakteur nicht wirklich heiß geliebt aber dennoch geduldet, 
wird er – also der Oktopus – auf die altbekannte Art mit kleinen Nudeln und etwas 
Gemüse zubereitet.

Leckere Fischgerichte auf Kreta.



Zur Besänftigung kriegt der Scheffredakteur aber zum Frühstück ein schönes 
Schinkenbrot mit 2 wachsweich gekochten Eiern, während Scheffredakteuse sich 
wiederum an frischen Brot mit Avocado-Aufstrich, Salatgurken und Tomaten labt. 
Ein paar Lupinen anbei und gut isses! Noch geht das ganz gut mit der Fasterei – und
wenn Scheffredakteur wenigstens zum Mittagsmahl und dem Abendbrot mitmacht,
sei ihm ein leichtes „ausgrätschen“ zum Frühstück doch von Herzen gegönnt!

Fastenzeit bei Radio Kreta – durchhalten ist angesagt!

Das Fastentagebuch: Tag 7.

So, die erste Fastenwoche haben wir mit dem heutigen Tag hinter uns – und nur 
noch 6 Wochen davon vor uns, bis dann am 8. April – dem diesjährigen griechisch-
orthodoxen Ostersonntag – die Erlösung bevorsteht. Vorausgesetzt ich halte 
durch, aber momentan sieht es alles noch ganz gut aus.

Und auch der heutige Speiseplan steht bereits: zum Frühstück gibt es Johannisbrot-
Paximadi (Paximadakia Charoupiou – Παξιμαδάκια χαρουίού) mit Avocado-
Aufstrich und Tomate für die Scheffredakteuse, der (fast ausschließlich) morgens 
fastenbrüchige Scheffredakteur bekommt ein schönes Schinkenbrot und 2 gekochte
Eier.

Aber das Mittagessen wird fastentechnisch wieder einwandfrei:

Es gibt Kichererbsengemüse mit Garnelen (Revythia me Garides – Ρεβύθια με 
γαρίδες) und einen schönen Rucolasalat mit Granatapfelkernen anbei bzw. vorweg. 
Das Abendessen wird ebenfalls wieder korrekt ausfallen (wenn es nicht komplett 
ausfällt, weil noch zu satt vom Mittagessen…) und mal wieder aus „Knabberzeugs“ 
wie Oliven, Lupinen und Paximadi bestehen. 

Das ist zumindest der Plan – und der wird auch durchgezogen! So!

Und jetzt geht es gleich den über Nacht eingeweichten Kichererbsen an der Kragen 
– und Garnelen müssen auch noch gepult werden – also die Kleineren, die unter 
das Gemüse gemischt werden. Die großen für „obendrauf“ bleiben erst mal ganz, 
so als leckere Deko, denn das Auge fastet ja schließlich mit!

Radio Kreta – lecker durch die Fastenzeit.



Das Fastentagebuch – Tag 8.

So, locker flockig und hoch motiviert geht es in die 2. Fastenwoche – und der 
Speiseplan steht schon fast für gesamte ebendiese. Aber eins nach dem anderen, 
erst mal kümmern wir uns um den heutigen Tag, der bereits mit einem 
wunderbaren Frühstück anfing.

Nein, heute kein Johannisbrot-Paximadi mit Avocado und Tomate – war nämlich 
alles aus. Aber ich wollte sowieso mal wieder ein bisschen Abwechslung und da 
fiel mir unsere mit schönen grünen Äpfeln gut bestückte Obstschale, sowie das 
Regal mit den Trockenobstvorräten ein.

Das alles mische ich mir zwar hin und wieder mit Müsli in eine schöne Schale mit 
leckerem Schafsmilchjoghurt – aber letzterer ist ja nun mal in der Fastenzeit 
verboten – hmpf. 

Na gut, dann ohne Schafsmilchjoghurt, aber dafür auch ohne Müsli, denn 
Fastenzeit hin oder her: stauben muss das Frühstück ja nun auch nicht!

Also war die Zusammenstellung wie folgt:

Apfelscheiben, ein paar getrocknete Datteln, Rosinen und eine handvoll Goij-
Beeren. Das alles schön auf einem Tellerchen angerichtet und mit leckerem 
Thymianhonig beträufelt, dazu eine Tasse meines geliebten Malotira-Tees – und der
Start in die besagte 2. Fastenwoche war perfekt.

Lecker und korrekt: Fastenfrühstück bei Radio Kreta.

Blieb noch die Mittagessensfrage, die wir heute relativ elegant und die Küchenfee 
ziemlich entlastet beantwortet haben: wir sind einfach essen gegangen! 



Wir mussten sowieso noch einige Erledigungen im Dorf machen, da drängte sich 
das ja nun mal regelrecht auf.

Die Frage „Aber wo?“ war auch mal wieder flott geklärt, denn auch und grade im 
Winter ist die Pizzeria Odysseas immer eine gute Entscheidung. Und man höre bzw. 
lese und staune: zum Mittagessen macht der Scheffredakteur brav beim Fasten mit.
Auf sein fastentechnisch nach wie vor absolut unkorrektes Frühstück mag er zwar 
immer noch nicht verzichten – aber zu Mittag hält er tapfer durch und ist dann auch
immer ein kleines bisschen stolz! Und womit? Mit Recht!

Heute war es dann auch relativ einfach, denn da die Portionen in der Pizzeria auf 
Neudeutsch wohl eher als „unschaffbar“ groß zu bezeichnen sind, halten wir es 
auch außerhalb der Fastenzeit so, dass wir uns eine (oder zwei) Vorspeise(n) und 
eine Hauptspeise einfach teilen. So auch heute.

Als Vorspeise gab es gegrilltes Gemüse mit einem Hauch ganz feiner 
Balsamicosauce und als Hauptspeise „Spaghetti aglio e olio“ – die berühmten 
Spaghetti mit Knoblauch, Öl und einer leichten Peperoni-Schärfe, schön mit frischer
Petersilie angerichtet. 

Da in besagter Pizzeria der Parmesan zu Nudelgerichten sowieso immer separat 
serviert wird, war es auch kein Thema, eben diesen Käse zu vermeiden.

Fast(en) noch leckererer: Spaghetti „auswärts“.

Und wieder mal gingen wir pappsatt und zufrieden bzw. stolz (siehe oben) nach 
Hause, wo wir heute nur noch ein paar Lupinen und Oliven knabbern werden. Und 
wieder ein Fastentag erfolgreich rumgebracht!

Radio Kreta – Herausforderungen werden hier mit Spaß gemeistert!



Das Fastentagebuch – Tag 9.
So, nachdem wir mit dem gestrigen Montag die 2. Fastenwoche erfolgreich 
begonnen haben, ging es heute einfach im gleichen Stil weiter. Nur nicht, was das 
„auswärts essen“ angeht, das wir normalerweise nicht an zwei 
aufeinanderfolgenden Tagen praktizieren, auch wenn es sich heute quasi wieder 
genauso aufgedrängt hätte, wie gestern.

Denn heute ist Dienstag, somit hatte unsere Tierärztin heute Sprechstunde und 
da die 4 neuen Welpen, die am letzten Samstag morgen plötzlich am Hafen 
aufgetaucht waren, mal durchgecheckt werden sollten, hatte Scheffredakteuse 
auch heute wieder „was im Dorf zu tun“. 

Und zwar alle Hände voll!

Noch dazu sollte einer der Compound-Hunde ausreisefertig gemacht, soll heißen, 
geimpft und gechippt werden – das machten wir dann gleich mit.

Die Agios Bar in Paleochora.

Tja, und dann wurde es mal wieder eng mit dem selbst kochen, denn wer will schon
gegen 16h zu Mittag essen? 



Da wir an Essenszeiten so gegen 13h30 gewöhnt sind, käme das einer Folter gleich, 
aber das Kochstudio ist ja gut sortiert und ausgestattet und verfügt somit sogar 
über eingefrorene Speisen, die in die Fastenzeit passen.

Aber erst mal der Reihe nach: das Frühstück war schon mal lecker. Scheffredakteur 
hat konsequent in Form von Butterbrot mit Schinken und 2 Spiegeleiern gesündigt –
Scheffredakteuse hat den Obstteller von gestern leicht abgewandelt, denn zum 
Apfel gab es heute noch Kiwi und Erdbeere, sowie auch wieder Datteln und 
Rosinen. Dazu der heißgeliebte Malotira-Tee – einfach lecker!

Und beim Frühstück wurde dann besagte Mittagsfrage diskutiert. Aufgrund der 
Zeitknappheit für die Zubereitung einer frischgekochten Fastenmahlzeit, wurde die 
Möglichkeit ein tiefgefrorenes – selbstverständlich ebenfalls selbst vorgekochtes – 
Gericht in´s Rennen zu werfen. Ein Blick in die Tiefkühltruhe reichte – et voilà: eine 
fastentechnisch absolut korrekte Fasolada – der legendäre griechische 
Bohneneintopf in der fleischfreien Version.

Diesen dann aus seinem eiskalten bisherigen Aufbewahrungsort befreit und zum 
Auftauen rausgestellt, dann ging´s auf zur Tierarzt-Tour. 

Diese war gegen 14h dann erfolgreich absolviert, man war um kurz nach 14h 
wieder zurück im Kochstudio und um kurz nach 14h30 – nur eine Stunde später als 
üblich – gab es lecker Eintopf mit frischem Mini-Pitabrot.



Fasolada. Etwas Warmes braucht der Mensch. Im Winter und in der Fastenzeit.

Somit ist auch heute die Scheffredaktion prima abgefüttert, der Scheffredakteur 
heute wieder genauso stolz wie in den letzten Tagen – und genauso satt. Und damit
wird unser Abendessen vermutlich wieder eher knabbertechnisch verlaufen – 
damit sind wir an den vergangenen Abenden auch prima gefahren und entbehren 
irgendwie gar nix. Und wenn´s dem Scheffredakteur gar zu schwummerig wird, gäb
´s da für ihn noch ein paar Würstchen als eiserne Ration im Kühlschrank…

Radio Kreta – in der Fastenzeit auf neuen (Veggie-)Wegen.

Das Fastentagebuch – Tag 10.

Auch heute geht es weiter mit dem Fasten. Und mit den ersten bemerkbaren 
Auswirkungen. Nein, nicht auf der Waage, da bleibt´s stabil – es geht um gewisse 
Gelüste und den Appetit, der sich in Teilbereichen etwas verlagert. Fleisch geht 
mir immer noch nicht ab, Wurst auch nicht und ansonsten auch nicht viel.

Aber was für mich wirklich ungewöhnlich ist, dass ich als eher 
„Herzhaftfrühstücker“ in den letzten Tagen zunehmend in Richtung „süß“ tendiere. 
Wie Ihr sicher bemerkt habt, habe ich in der ersten Woche ja durchaus noch eher 
herzhaft gefrühstückt, in Form von Johannisbrotpaximadi mit Avocado und Tomate,
Spanakopita u.ä.. Dann ging es langsam über Obst mit Honig hin zu dem heutigen – 
bisher für mich immer noch unfassbaren und absolut untypischen – Frühstück.
Zum Frühstück: Tee mit Donut

Der Scheffredakteur hat konsequent in Form von Butterbrot mit Schinken und 
heute mal 2 gekochten Eiern gesündigt – Scheffredakteuse hat den Obstteller von 
gestern „leicht“ abgewandelt, der heißgeliebte Malotira-Tee dazu war eigentlich die
einzige Konstante. Aber schaut selbst:

Eine runde Sache: ein fastenkorrekter Riesen-Donut mit Zucker und 
selbstgemachter Aprikosenmarmelade.

Schön, dass in der griechisch-orthodoxen Fastenzeit solche „Ausrutscher“ immer 
noch absolut korrekt sind! Und überhaupt gelüstet es mich öfter als gewöhnlich 
nach irgendetwas Süßem. Da ich eh nicht so der Schokoladenesser bin, hab ich da 
auch außerhalb der Fastenzeit so meine „Retter“, und zwar meist in Form von 
Honiggebäck, Datteln, getrockneten Aprikosen und sonstigen „Glücklichmachern“ –
aber auffallend ist, dass mich diese Anfälle nun immer häufiger treffen. Tja, hat sich
was mit den Selbstversuchen….



Auch heute wurde die Mittagsfrage mal wieder während des Frühstücks 
diskutiert. Und beschlossen, dass heute mal wieder „auswärts essen“ an der 
Reihe wäre, da Scheffredakteuse Mittwochs vormittags Sprachkurse gibt und 
es danach mal wieder eng werden würde mit dem „selbst kochen“. 

Da dem Scheffredakteur nach nun schon längerer Abstinenz sowieso mal wieder 
nach einer leckeren Pita vom Grillhouse Everest war, gab Scheffredakteuse auch 
gerne nach, wollte sie doch schon seit langem mal eine vegetarische Pita probieren 
– es lief bisher dann aber doch immer wieder auf die wohl weltleckerste offene 
Hühnchenpita „mit alles und Soß´“ heraus.

Chaka – also heute doch DIE Gelegenheit, diesen Vorsatz endlich mal in die 
Fastenrealität umzusetzen. Scheffredakteur wurde heute – nach bisher doch schon 
etlichen solidarischen Fasten-Mittagessen – dann doch mal schwach und verleibte 
sich besagte „offene Hühnchenpita mit alles und Soß´“ ein.

Ein absolutes Fasten-No-Go: Hühnchenpita mit alles und Soß´. Aber leeeecker!!!

Und der weibliche Teil der Redaktion kam endlich endlich in den Genuss einer 
Everest´schen Veggie-Pita – da gab es verschiedene Varianten zur Auswahl und 
man entschied sich für eine „Thalassino Pita“, dabei handelt es sich um eine Pita 
mit Meeresfrüchtefrikadelle, Zwiebeln, Tomate und Pommes. 

Normalerweise gehört da natürlich auch entweder Tsatsiki oder Joghurt dazu – so 
wird es auch in der Karte angeboten – aber man wollte ja konsequent sein und 
bestellte diese Beilagen genau so ab. Konsequent nämlich!



Und das fastenkorrekte Kontrastprogramm: die Meeresfrüchtefrikadellenpita. 
Auch lecker, aber… naja.

Im Großen und Ganzen war es wirklich lecker, ich hätte nur vielleicht doch noch ein 
bisschen Kopfsalat (Marouli) in die Pita reinpacken lassen sollen. Und ein Klecks 
Tsatsiki fehlte definitiv, denn trotz der saftigen Tomaten und Zwiebeln war die ganze
Sache doch ein bisschen trocken. 

Werde ich sicher trotzdem nochmal essen, aber ganz bestimmt erst nach Ostern 
und dann mit nem halben Eimer Tsatsiki anbei!

Ach ja – und für alle, die sich über die o.g. „Soß´“ den Kopf zerbrechen: hierbei 
handelt es sich um eine Sauce Marke Eigenbau, bestehend aus einer Mayonnaise-
Senf-Mischung mit etwas Curry, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker dran (so „baut“ 
man sie zumindest erfolgreich im Radio Kreta Kochstudio nach) – und die schmeckt 
einfach genial zu Hähnchen – und sicher auch zu einer Veggie-Pita. Hmpf!

Aber wie gesagt, das nur zur Begriffsklärung – hat in der Fastenzeit absolut nichts 
verloren (leider, seufz…)!

Zum Abend: Knabberkram

Und da die Scheffredaktion damit prima abgefüttert, der Scheffredakteur heute 
nicht ganz so stolz wie in den letzten Tagen war, dafür aber trotzdem hochzufrieden
wieder nach Hause ging, wird unser Abendessen wieder eher knabbertechnisch 
verlaufen – damit sind wir an den vergangenen Abenden auch gut gefahren und 
entbehren irgendwie gar nix. 

Und wenn´s dem Scheffredakteur dann heute schwummerig wird, gäb´s da immer 
noch ein paar Würstchen im Kühlschrank…

Radio Kreta – in der Fastenzeit auf neuen (Veggie-)Wegen.

Das Fastentagebuch – Tag 11.
Locker flockig und fröhlich geht es auch heute weiter im Fastenprogramm – und 
das endlich mal bei strahlendem Sonnenschein! Naja, heute am 1. März ist ja 
auch der meteorologische Frühlingsanfang – da soll das Wetter sich dann 



gefälligst bitte auch dran halten!

So. Und bei Sonnenschein fällt das Fasten auch noch viel leichter – dann hoffen 
wir mal, dass das Wetter mindestens bis Ostern so bleibt…

Und auch der heutige Speiseplan war eher frühlingshaft-sommerlich mit ziemlich 
vielen Obst- und Gemüseeinheiten – von den kleinen Ausrutschern von Seiten des 
Scheffredakteurs mal abgesehen, aber das kennen wir ja schon.

So lief sein Frühstück heute mal wieder langweiligerweise auf Schinkenbrot und 
gekochte Eier raus – Scheffredakteuse hat heute mal virtuos kombiniert – und zwar 
zwischen dem gestrigen und dem vorgestrigen Frühstück.

Kurzum – es gab wieder einen leckeren Obstteller. Und Malotira-Tee. Naja, und als 
kleines Schmankerl dann heute auch noch einen kleinen Donut anbei.

Am Fähranleger von Paleochora. Im Hintergrund das „Krokodil“.

Und das sah dann so aus:

Ein Fastenfrühstück à la „ligo ap´ola“ – ein bisschen von (fast) allem. Und das 
Mittagessen bestand aus dem, was bei uns früher „Quer durch den Garten“ hieß, 
nämlich aus einer lecker-knackigen Gemüsesuppe mit kleinen Stern-Nudeln.

23° Anfang März. Gemüsesuppe im Gemüsegarten.



Die dem Scheffredakteur für seine Portion angebotenen kleinen Würstchen als 
Zusatzeinlage (wir hatten diese Würstchen schon einige Male als „eiserne Ration“ 
für etwaige abendliche Schwächeanfälle auf Seiten des Scheffredakteurs erwähnt – 
sie wurden aber noch nicht benötigt!) wurden konsequent und sehr bestimmt von 
eben diesem abgelehnt – wenn schon fasten, dann richtig. Naja, zumindest beim 
Mittagessen und den Abendknabbereien…

Zum Nachmittagskaffee (denn Kaffee ist ja WICHTIG!!!) gab es noch jeweils einen 
Mini-Donut im sonnendurchfluteten Innenhof – hach ja – fasten kann soooo schön 
sein!

Die Kirche in Paleochora.

Allerdings werden unsere abendlichen Knabbereien heute etwas anders ausfallen, 
als die letzten Tage, denn – Katastrophe!!! – es gab heute morgen im ganzen Dorf 
keine Lupinen mehr! Aaaaaaaaargh!

DIE Fastenknabberei par excellence ist aus? Das kann und darf nicht sein! Ich werde
morgen früh da nochmal auf die Tonne hauen, das geht ja gar nicht! Na gut, dann 
halt Oliven und Paximadi, Gurken und Tomaten – ist ja auch ok. Aber meine 
Lupinen….. – snif!!

Radio Kreta – man muss auch mal leichte Fastenrückschläge ertragen können.



Das Fastentagebuch – Tag 12.

So! Freitag der 2. Fastenwoche. Läuft doch ganz gut! Kann so weitergehen, vor 
allem, wenn wir auch in den nächsten Tagen (Wochen, Monaten) unser 
Fastenmittagessen weiterhin im derzeit zur Mittagszeit sonnendurchfluteten 
Innenhof zu uns nehmen können.

Auch im Sommer werden wir sicher des öfteren mal draußen essen, denn bis 
dahin dürften sich die Weinreben über unseren Köpfen wieder verdichtet und den
derzeit sonnendurchfluteten in einen schattigen Innenhof verwandelt haben. 
Aber ich schweife ab….

Katze im Kafenio.

Unser heutiger Menüplan sah folgendes vor – und wurde auch genau so 
umgesetzt:



Frühstück

Zum Frühstück gab es für den Scheffredakteur mal wieder 2 Spiegeleier auf 
Schinkenbrot, Scheffredakteuse gönnte sich eine Spanakopita (wir erinnern uns: 
noch warm und fettig – und saulecker!), war nach den letzttäglichen Süßkram-
Ausrutschern doch mal wieder ein herzhaftes Frühstück an der Reihe. Die Gelüste 
standen ja eher nach Brot mit Avocado und Tomate (von letzteren haben wir 
nämlich grade 3 kg „bio“ geschenkt bekommen und die sind echt lecker!) – aber 
diese doofe Avocado ist noch nicht reif.

Ach so, ja, hier noch ein kleiner Tipp, um den Reifeprozess einer Avocado zu 
beschleunigen: in eine Obstschale zusammen mit Äpfeln oder Bananen legen. Apfel
und Banane strömen nämlich ein Reifegas namens „Ethylen“ aus, das den 
Reifeprozess anderer Früchte beschleunigt. Noch schneller geht es, wenn man die 
Avocado mit Apfel oder Banane in Papier einwickelt. Auf jeden Fall bei 
Zimmertemperatur reifen lassen und um Himmels Willen nicht in den Kühlschrank 
legen!

Na gut, aber ich schweife schon wieder ab. Spanakopita also…

Lecker Spinatschnecke – Spanakopita „Strifti“ (σπανακόπιτα στριφτή). Heiß, 
fettig, lecker und 100% fastenkorrekt.

Mittag

Zum Mittagessen gab es – ebenso einwandfrei – Rosenkohl mit Datteln, anbei 
krosse Bratkartoffeln mit Zwiebelchen. Und der Scheffredakteur hat wieder 
mitgemacht, vermutlich in der beruhigenden Gewissheit, dass die „eiserne Ration“ 
Würstchen immer noch im Kühlschrank zum Verzehr bereit steht.

Mit doppeltem Boden und Plan B lässt sich das für ihn besser durchhalten. Aber – 
und das muss ja auch mal gesagt werden – er hält sich zu Mittag und Abend echt 
tapfer! Und dafür ein ganz dickes Lob – hätte ich nicht gedacht und war so wohl 
auch nicht zu erwarten

Fasten-Mittagessen im Sonnenschein. Rosenkohl mit Datteln an Bratkartoffeln.

Kaffeezeit

Dafür gab´s heute zum Nachmittagskaffee aber auch noch jeweils eine kleine 
Apfeltasche und eine ebenso kleine Rosinenschnecke für jeden – fastenkorrekter 
Naschkram für Zwischendurch – man gönnt sich ja sonst nix und bevor wir in die 
Unterzuckerung abrutschen….

Kleiner, fastenkorrekter Snack für Zwischendurch. Apfel- und Rosinengebäck mit 



Honig. Klebrig und lecker.

Am Abend

Und da ich heute endlich wieder Lupinen gefunden und mich gleich mal mit 
doppelt- und dreifacher Menge eingedeckt habe, ist auch unser 
knabbertechnisches Abendessen wieder gerettet. Und wie gesagt – für den kleinen 
Hunger am Abend gibt´s ja noch besagte Würstchen für den Scheff…

Endlich wieder Lupinen knabbern. Mit 1,3 kg sollten wir erst mal gut eingedeckt 
sein.

Radio Kreta – tapfer und lecker durch die endlich sonnige Fastenzeit.

Das Fastentagebuch – Tag 13.

Und somit steht das Ende der 2. Fastenwoche an. Ebendieses haben wir mal 
wieder herkömmlich begonnen: der Scheffredakteur fastenabtrünnig (Brot, 
Schinken, 2 gekochte Eier), Scheffredakteuse heute mal wieder „herzhaft“: 
frisches Brot mit Olivenöl, Salatgurke, Tomate, Thymian und ein paar Lupinen 
anbei.

Und statt des heißgeliebten Malotiras einen gut zubereiteten Tomatensaft (Salz, 
Pfeffer, geriebener Ingwer, etwas Zitrone, einen kleinen Schuss Olivenöl und etwas 
Oregano) anbei.

Fastenkorrekt und herzhaft-lecker: frisches Brot mit Olivenöl, Gurke und Tomate, 
anbei Lupinen und Tomatensaft.

Oliven – das Gold Kretas.



Den in der Bäckerei erstandenen Süßkram haben wir uns für den 
Nachmitttagskaffee aufgehoben….

Aber vor dem Nachmittagskaffee war ja noch das Mittagessen, dessen 
verschiedene Möglichkeiten mal wieder direkt beim Frühstück diskutiert wurden. 
Und da heute mal wieder ein „einiges im Dorf zu erledigen“-Tag war, fiel die Wahl – 
wir sind echte Langweiler, langsam merke ich es auch – mal wieder auf die Pizzeria 
Odysseas.

Und da hat der Scheffredakteur heute mal wieder alle seine karnivoren Prinzipien 
über Bord geworfen und stand der Scheffredakteuse und Fastenqueen voll und 
ganz zur Seite. Bestellt wurde ein „grüner Salat“ (Maroulisalata – Μαρουλισαλάτα), 
eine Portion Muscheln in Öl mit Zwiebeln (Mydia me kremmidia – Μύδια με 
κρεμμίδια)  und eine Portion Kalamares mit gegrilltem Gemüse (Kalamaria me psitá
lachanika – Καλαμάρια με ψιτά λαχανικά). Alles mal wieder ausnahmslos lecker – 
und ausnahmslos viel zu viel!

Hier nur mal ein Eindruck der „Vorspeisen“:

Lecker Knoblauch-Muscheln auf Salatbett. Ein Fastenhighlight!

Trotzdem stand nach einer kurzen Verdauungspause dann doch ein schöner 
Nachmittagskaffee incl. des morgens in der Bäckerei Vakakis erstandenen 
„Süßkrams“ an (2 Mini-Donuts, 2 Mini-Apfeltaschen und 2 Mini-Rosinenschnecken) 



– und das Abendessen fällt mal wieder flach bzw. besteht aus den üblichen 
Knabbereien (Lupinen, Oliven, Erdnüsse, Datteln u.ä.).

Radio Kreta – fröhlich, gut gelaunt und satt durch die Fastenzeit.

Das Fastentagebuch – Tag 14.
Liebes Tagebuch!

Heute war einer der schwierigeren Fastentage, hatten wir doch Besuch, der sich 
gemäß Scheffredakteur´s Angebot: „Ihr seid zum Essen eingeladen – was hättet 
Ihr denn gerne?“ – dahingehend geäußert hatten, dass ihnen Schweinshaxen mit 
zweierlei Kraut, Semmelknödeln und Kartoffelklößen durchaus zupass kämen.

Aaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrghhhhhhhhhhhh!!!!!!!

Aber erst mal war ein leckeres Frühstück dran, das beim fastenbrecherischen 
Scheffredakteur mal wieder aus Schinkenbrot mit 2 gekochten Eiern bestand.
Frühstück

Scheffredakteuse hatte sich für heute mal was Neues einfallen lassen: es gab 
selbstgemachte Auberginenpaste mit Tomaten auf Brot. Und ein paar Lupinen 
anbei, den leckeren Malotira-Tee dazu – da fühlt man sich gleich viel besser 
(wobei… so ein Ei auf Butterbrot wär´s auch mal wieder….)

Frisches Brot mit Auberginenaufstrich und Tomaten – Lupinen anbei.
Also hat die Küchenfee ab 11h morgens gewuselt. Semmelknödel und bayrisch 
Kraut waren noch auf Vorrat eingefroren, Rotkohl, Kartoffelklöße, die Haxen und die
dazugehörige Sauce waren noch zuzubereiten. Wobei zu erwähnen ist, dass alleine 
der Gang zum Schlachter, um 3 (!) Haxen mit Schwarte für 4 (!!!) Leute 
vorzubestellen und dann gestern abzuholen, schon eine Herausforderung – um 
nicht zu sagen: Heimsuchung war!

Mittag

Und – nicht zu vergessen – das Fastenmittagessen. Das bestand heute aus den 
Restbeständen der neulich zubereiteten Kichererbsen, die allerdings heute nicht 
mit Garnelen, sondern mit Muscheln und Kalamares zubereitet wurden. Viel Dill 
nicht zu vergessen. Ausnahmslos lecker, aber ein Auge hing halt schon auf den 
Tellern mit Haxe & Co……



3 Mal Haxe mit zweierlei Kraut, Knödeln und Klößen. Und der Fastenteller (links 
vorne). Anbei FIX Bier Dark. Auch lecker.
Zum Nachtisch gab´s Joghurt mit Marillenkomp(l)ott – für die Fastenqueen nur 
Marillenkompott. Auch extrem lecker, mit Espresso anbei – einwandfrei!

Liebes Tagebuch – manche Tage sind halt härter, als andere – von daher bin ich 
froh, dass der Scheffredakteur dermaßen satt ist, dass vermutlich nicht mal mehr 
ne Lupine reinpasst und ich, nachdem ich den irren Abwasch geschafft habe, dann 
bald leicht gefrustet aber in froher Voraussicht auf ein fastentechnisch korrektes 
und trotzdem alle Sinne und Gelüste befriedigendes Frühstück, zu Bett gehe.
Und zwar mit dem guten Gewissen, heute trotz allem durchgehalten zu haben. War
ja auch lecker – aber halt keine Haxe…. Hmpf.

Radio Kreta – einfach leben, einfach durchhalten (noch 34 Tage bis Ostern….!).

Das Rezept für mein fastentechnisch korrektes Auberginenpüree gibt es übrigens 
auf unserer Website www.radio-kreta.de.

Das Fastentagebuch – Tag 15.
Tag 15 der Fastenzeit erreicht. Ein Montag (auch DAS noch!!!). 33 Tage „to go“. 
Hmpf. Nach der gestrigen Standhaftigkeitsprüfung in Form von auch noch selbst 
zubereiteten Schweinshaxen mit Kruste stellt auch der heutige Tag wieder eine 
Herausforderung dar.

Immerhin: die Avocado war endlich reif und somit gab es mal wieder frisches Brot
mit Avocado und Tomate zum Frühstück – und natürlich ein paar Lupinen anbei. 
Beim Scheffredakteur gab´s mal wieder fastenfrevlerische Spiegeleier auf 
Schinkenbrot.

Frisches Brot, reife Avocado, Bio-Tomate, Oregano, lecker Olivenöl und ein paar 
Lupinen. Fastenfrühstück!
Zum Mittagessen, über das man sich bereits beim Frühstück schon wieder den Kopf
zerbrochen hatte, gab es fastentechnisch einwandfreien Kram: Pellkartoffeln mit 
Gemüse. Okay, beim Scheffredakteur hätte es auf Letzteres noch nen guten Schluck
Sauce Hollandaise drauf gegeben, was er aber großmütig abgelehnt hat.

http://www.radio-kreta.de/


Wenn schon, denn schon! Für die fastende Scheffredakteuse gab´s ein Schlückchen 
Balsamico-Sauce auf´s Gemüse – sehr lecker und alles gut! Der Scheff hat sich doch 
wieder tapfer gehalten – wir sind stolz! Und die Scheff-Redakteuse hält ebenfalls 
durch und avanciert langsam zur Fastenqueen.

Eine leckere Gemüsepfanne – und der Scheffredakteur hält durch! 

Zum Nachmittagskaffee gab´s außer besagtem Kaffee auch noch 2 Mini-Donuts mit 
Zucker – lecker und süß, so wie´s sein soll! Und das Abendessen fiel mal wieder der 
Knabberfraktion zum Opfer – Lupinen, Paximadi, Oliven und – wir wollen ja nicht 
allzu sehr langweilen – selbst eingelegter Knoblauch plus eigenhändig eingelegte 
Tomaten anbei.

Radio Kreta – Fasten kann auch Spaß machen (solange keine Schweinshaxen mit 
im Spiel sind…).



Das Fastentagebuch – Tag 16.
Auch wenn die Avocado reif ist – muss ja nicht jeden Tag sein. Heute stand der 
Fastenfraktion der Radio-Kreta-Redaktion zum Frühstück mal wieder der Sinn 
nach „knackig-frisch und süß“.

Soll heißen, es gab mal wieder Obst. Frisch und getrocknet, schön gemischt. Im 
Einzelnen: Apfel, Kiwi, Granatapfel, Rosinen und Datteln. Etwas Honig darüber 
geträufelt und gut war´s. Und den leckeren Malotira-Tee anbei, 
selbstverständlich!

Somit direkt nach der Hunde-Rund frisch und vitaminreich in den Tag gestartet – 
der Scheffredakteur hat sich mal wieder mit Schinkenbrot und zwei Eiern be- und 
vergnügt – und dann kam mal wieder die Mittagsfrage auf. Nudeln zum  Mittag?

Und die heißt täglich: „Was gibt´s denn heut zu Mittag?“. Man hat sich relativ flott 
auf „irgendwas mit Nudeln“ geeinigt. WAS jetzt genau „mit Nudeln“ war aber nach 
wie vor offen. Nach dem gestrigen absoluten Veggie-Ausflug durfte es heute doch 
mal wieder etwas konsistenteres und nahrhafteres sein. Vorschlag der 
Fastenqueen: Meeresfrüchte! Reaktion der Redaktion: „Urgs!“



Nun ja, es kam mal wieder alles anders, als gedacht – wir landeten zwar durchaus 
mal wieder in besagter Lieblingspizzeria, bestellten aber „nur“ einen Salat „tis gis“ 
(von der Erde – σαλάτα της γης) für besagte Fastenqueen und einmal Tagliatelle mit
Lachs und fetter Sahnesauce (!!!) für den Herrn der Schöpfung.

Lecker Lachstagliatelle. Fastentechnisch allerdings äußerst bedenklich….

Zum Nachmittagskaffee gab´s dann heute mal wieder 2 Zucker-Donuts und das 
Abendessen fiel mal wieder eher karg aus. Wir müssen allerdings sowieso früh in´s 
Bett, da es um 3h30 mal wieder in Richtung Flughafen Chania geht – da fliegen 
dann mal wieder ein paar Fellnasen aus und das Frühstück wird vermutlich sogar 
komplett ausfallen. Oder fastentechnisch korrekt improvisiert. Aber dazu mehr 
morgen!

Radio Kreta – immer lecker, Fastenzeit hin oder her.

Das Fastentagebuch – Tag 17.

Und wieder ein neuer Fastentag. Und neu ist vor allem: Wir sind müde!

Heute sind wir  hundetransfertechnisch um 2h30 aufgestanden, einmal Chania 
Flughafen und zurück, dann die normale morgendliche Hunderunde zur 
Abfütterung aller Welpen und der „Großen“, die gerade unter die PAWS-Fittiche 
geschlüpft sind,  dann ein leckeres Frühstück, Hausarbeit und dann wieder in´s 
Dorf, Erledigungen erledigen und Sprachkurs geben.

Einer unserer heutigen Übernachtungsgäste und Ausreisekandidaten: „Sneaker“.



Tierschutz ist WICHTIG.

Der Scheffredakteur hatte neben seinem üblichen und unausweichlichen Frappé 
Glyko (süßer kalter Kaffee – denn der ist ja WICHTIG!) heute 2 Spiegeleier auf Brot 
an Würstchen, fastentechnisch komplett inakzeptabel.
Frühstück

Fastentechnisch korrekt gab es allerdings das Alternativprogramm der 
Scheffredakteuse: Avocado auf Brot mit Tomate, nem Schluck Olivenöl und Lupinen 
anbei. Da kommen die Lebensgeister wieder zurück, auch wenn man zum Zeitpunkt
des Frühstücks schon über 6 Stunden auf den Beinen ist….

Fastenfrühstück für den frühen Vogel: Brot mit Avocadoaufstrich, Tomaten und 
Lupinen. Lecker!

Dermaßen gestärkt wurden dann noch schnell Ciabatta-Brötchen gebacken, die 
waren den Griechisch-lernwütigen Freunden schon längst versprochen und nun war
es dann doch mal an der Zeit. Knusprig und noch warm in die Papiertüte gepackt 
und los ging´s zum Sprachunterricht.

Mittag

Dafür gab es das Mittagessen heute glücklicherweise mal wieder von Wassilis. Und 
zwar Oktopus mit kleinen Nudeln (Koftakia) anbei ein von mir zubereiteter 
Stamnagathi-Salat (Stamnagathi gab es neulich von Wassilis frei Haus geliefert…) 



mit Balsamico-Dressing, Zwiebelchen und Granatapfelkernen – und alle waren 
zufrieden! Und satt!

Außer Mitso, der das Fastentreiben seit 17 Tagen mit doch sehr gemischten 
Gefühlen beobachtet. Aber dafür bekam er nachmittags eine halbe Dose seines 
Lieblingsgarnichtfastenhundefutters und war ruckzuck wieder versöhnt.
Soll Frauchen doch machen, was sie will, so lange es weder ihm noch seinem 
scheffredaktionellen Lieblingskumpel an´s Fell bzw. den Bauchspeck geht!
Fastentechnisch höchst korrekt: Oktopus mit kleinen Nudeln („Koftakia“). 
Ausnahmslos lecker!

Naja, das Mittagessen fiel jetzt auch nicht gerade unter Scheffredakteur´s 
Lieblingsspeisen, aber er ist ja in Teilbereichen genügsam – solange es dann morgen
die Reste der sonntäglichen Haxenorgie für ihn gibt.

Musste ich versprechen und hab ich ja auch gerne gemacht – und für meine 
Fastenorgie am morgendlichen Tag 18 lass ich mir noch was einfallen. Und werde 
berichten!

Radio Kreta – lecker und locker durch die Fastenzeit.

Kleiner Update: Sneaker ist angekommen – hier mit neuer Mama und Oma in 
Norddeutschland. Danke, liebe Flugpatin Birgit!

Auch wenn´s mal Mitten in der Nacht ist: Tierschutz ist wichtig – und Flugpaten 
werden immer gesucht!

Das Fastentagebuch – Tag 18.
Liebes Tagebuch,

heute war mal wieder einer der bisher seltenen Fastentage, an denen der 
Scheffredakteur und ich uns auch nicht im Verlauf eines ausnahmslos leckeren 
Frühstücks (2 gekochte Eier an Schinkenbrot für den Scheff und mal wieder 
Avocadobrot mit Tomate und Lupinen anbei für die Redakteuse) einigen konnten. 
Nach der gestrigen Stamnagathi-Nudel-Oktopus-Orgie war er heute einfach nicht 
zu weiterem Meeresgetier zu bewegen. Und zwar so richtig gar nicht. Also 
überhaupt nicht.

Na gut, fasten macht ja auch milde (in Teilbereichen auch etwas GEREIZT, das war 
aber heute nicht der Fall….) und so fiel die Mittagsfrage für den Scheff nach einer 
kurzen Inspektion der Tiefkühltruhe auf folgende Antwort: 



Er kriegt Rindfleisch. Ebendieses hatte Oberredakteuse vor ewigen knappen 3 
Wochen (mein Leben VOR der Fastenzeit….!) beim Schlachter ihres Vertrauens 
erstanden, mit dem klaren Vorsatz, doch mal ein Abendessen zuzubereiten, das 
nicht aus Knabberzeugs und Lupinen besteht, sondern aus frischem Brot und 
Rindertartar. 

Bot sich ob der kürzlich in Empfang genommenen Küchenmaschine ja auch an. 
Kleinstes Kaliber der Fleischwolf-Lochscheibe, Zwiebelchen und Kräuter dazu, Salz, 
Pfeffer, ein Schlückchen Kognak und ein rohes Ei drüber – DAS wär´s gewesen. Hat 
sich allerdings nicht so ergeben, da wir aufgrund diverser opulenter Mittagessen 
abends immer noch dermaßen satt waren, dass die Küchenfee das Rindfleisch 
umgehend eingefroren hatte.

Der Fischhändler von Paleochora.

Fastenzeit. Fisch UND Fleisch? Geht!

Doch heute kam besagtes Rindfleisch dann doch noch zum Einsatz, und zwar in 
Form von Giouvetsi (γιουβέτσι). Geschmurgelt mit Zwiebeln, Kräutern, Salz, Pfeffer,
nem Schlückchen Rotwein und den kleinen reisförmigen Nudeln, die hier Kritharaki 
(κριθαράκι) heißen. Ein Klassiker der griechischen und kretischen Küche!

Da das ja aber nun mal ein absolutes Fasten-No-Go war, musste die Küchenscheffin 
sich natürlich was anderes einfallen lassen. Kritharaki? Lecker und fastentechnisch 
einwandfrei. 



Ein weiterer Blick in die Tiefkühltruhe inspirierte den gastronomischen 
Einfallsreichtum: Meeresfrüchte-Giouvetsi mit Muscheln, Kalamares und Garnelen,
etwas Salz, Pfeffer und Dill incl. einem Schluck Weißwein anbei – alle Zutaten 
vorhanden, Appetit darauf auch – da fiel die Zubereitung des Rindfleisch-Giouvetsis
gar nicht allzu schwer. Wobei…. hmpf…. 

Noch 30 Tage bis Ostersonntag – aber irgendwie fühlen sich die Tage jetzt immer 
länger an….

Aber man muss ja auch mal was aushalten können – und das hat Scheffredakteuse 
sich ganz groß auf die Fahne geschrieben, freut sich aber schon wie blöd auf ein 
Butterbrot mit Ei oder Honig, ein paar Lammkoteletts oder einfach nur auf die 
Gewissheit, sich nix verkneifen zu müssen. Aber dafür ist die Fastenzeit ja 
vermutlich auch da.

Radio Kreta – wir halten durch. Naja, zumindest zu 50% der Redaktion….

Das Fastentagebuch – Tag 19.

Ein sonniger Freitag, knapp um die 20°C – das ist für März schon mal nicht so 
schlecht. Wärmt Herz und Seele und lässt das Fasten besser durchhalten.
Heute braucht´s auch mal wieder etwas mehr Energie und Vitamine, da mal 
wieder ein Flughafentransfer zu nachtschlafender Zeit ansteht – eine Mama und 3
Welpen nehmen unseren ganz persönlichen „Lieblingsflug“ um 6h45 
(aaaaaaaaarrrrrrrrrghhhhhhh), d.h. wir müssen um 5h am Abflug sein und somit 
um 3h30 hier los fahren. 

Also um 2h30 aufstehen, damit noch ein Käffchen reinpasst. Urgs.

Aber jetzt erst mal zum heutigen Fastentag. Auch auf die Gefahr hin, dass wir 
langsam langweilen und das auch sicherlich noch 29 Tage lang tun werden, bestand
das Frühstück für den männlichen Teil der Scheffredaktion aus 2 Spiegeleiern auf 
Wurstbrot, für die Fastenqueen gab es heute mal wieder lecker Obst. Apfel, Kiwi, 
Datteln, Rosinen und Granatapfelkerne.

Dazu gab es den heißgeliebten und wie immer sehr leckeren Malotira-Tee und 
einen zuckerbestreuten Mini-Donut mit etwas Aprikosenmarmelade hinterher – 
fastentechnisch einwandfrei.



So läßt sich´s lecker fasten – und der Tag beginnt gut!

Und – ebenfalls wie gehabt – wurde beim Frühstück die Mittagsfrage diskutiert und
beschlossen, das mal wieder die Pizzeria Odysseas herhalten musste, da es dem 
Scheffredakteur laut eigener Aussage schon kurz nach dem Aufstehen um 5h etwas 
„schwummerig“ war, was im Normalfall bedeutet, dass mal wieder ein schönes 
Kotelett her musste. Gemüse und Kartoffeln bestenfalls anbei, aber heute auf 
keinen Fall als Hauptgericht.

Am Airport von Heraklion.

Außerdem mussten wir eh um die Mittagszeit wieder mal in´s Dorf, noch ein paar 
Erledigungen erledigen und außerdem die Modalitäten für besagten 
Flughafentransfer klären (wer holt welche Hunde wann wo ab, wo können die vor 
der Ausreise noch kurz übernachten, wer fährt mit wem hin und/oder zurück und 
wie kriegt man überhaupt 4 Hunde incl. Transportboxen nach Möglichkeit in ein 
einziges Auto rein? – Fragen über Fragen….).

Kochen (und abwaschen!) dürfen heute mal wieder andere…

Und da dies schon genügend erschöpfende Aktivitäten waren, konnte man bzw. 
Frau sich ja dann doch mal das Kochen ersparen. Auch wenn sie das wirklich gerne 
tut (also kochen!) – aber mal nen Tag Pause kann man bzw. Frau sich ja auch mal 



gönnen. Verspäteter Weltfrauentag sozusagen…

Weil es in unserer Lieblings-Pizzeria ja auch immer wieder leckere Fastengerichte 
gibt, lief es heute für die Scheffredakteuse auf entweder einen Salat , Greki Amanti,
auf einen Teller mit leckerem gegrillten Gemüse und/oder Spaghetti „Mare“ – 
Nudeln mit Meeresfrüchten – hinaus. Die endgültige Wahl fiel ob der fast 
sommerlichen Temperaturen auf den Salat.
Der weltbeste Fastensalat überhaupt: einmal Greki Amanti in der Pizzeria 
Odysseas – und nie mehr ´nen anderen!

Sind ja auch schöne Garnelen drin – das passt doch prima. Nur die Mayonnaise 
haben wir abbestellt und statt dessen das superleckere Balsamico-Öl-Dressing des 
Hauses dazu bestellt. Noch leckererer!!!
Doch der Scheff schert aus.

Scheff bekam sein Kotelett, das er treu mit Mitso geteilt hat (ist alleine nämlich 
sowieso nicht zu schaffen und ich fiel ja nun mal aus) und alle drei waren wir 
zufrieden. Und satt. Und bestens gestärkt für den nächtlichen Ausflug nach Chania.

Radio Kreta – Fasten ist tatsächlich machbar. 29 Tage noch…. der Countdown 
läuft!

Das Fastentagebuch – Tag 20.

Tja, der heutige Samstag war mal wieder einer der Tage, die man zusätzlich zum 
Fasten eigentlich gar nicht braucht. Ein tiefnächtlicher Flughafentransfer – diesmal
mit 4 (!) Hunden. Eine kleine Mama und drei Mini-Welpen, die auch alle bei uns 
übernachteten.

Da Mama sich bereits gestern abend auf den 5 km von Paleochora „City“ zu uns 
nach Hause die Seele aus dem Leib gekotzt hatte, fuhren wir nach einer ziemlich 
unruhigen Nacht dann doch schon um kurz nach 3h los. 

Onni (links) war schon am Mittwoch mit dabei, das schwarzweiße Baby, das 
„Speckgesicht“ und Mama Ayla in der letzten Nacht. Plus ein Kandanos-Rocker 
(ohne Foto).

Terror war allerdings schon ab halb eins angesagt, denn da hatten die Fellnasen ein 
dringendes Ausbruchsbedürfnis aus dem wellness-mäßig eigens für sie 
ausgestatteten Gäste-Bad. 



Transfer-Mama und Fastenqueen schlief in weiser Voraussicht im 
dazugehörigen Gästezimmer und konnte dann auch relativ schnell einschreiten.

Mit dem Resultat, dass sie anschließend an ihren besänftigenden Eingriff dann mit 
4 friedlich schlummernden Schnuppels im Bett lag – für sie selbst an Schlaf 
allerdings nicht mehr zu denken war, da die für diese Nacht ausgesperrten Terror-
Katzen vor der Tür rumtobten und auch rein wollten.

 Aaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrghhhhhhhhhh!

Chaos ist ein griechisches Wort. Deutsche können das aber auch ganz prima!

Na gut, um kurz nach drei mit den Vieren los, die Minis haben einfach 
weitergepennt, die Mama übergab sich auf der ganzen Strecke. Auch nicht so 
prickelnd – weder für sie, noch für die Fahrerin…

Streuner am Hafen von Paleochora.

Am Flughafen trafen dann die 4 PAWS-Hunde auf weitere 3 Hunde, die über Athen 
mit nach Frankfurt ausreisen sollten. 



Und auf Chaos.

2 kleine Hunde kamen in eine große Box, 3 Kleine in eine (zu) kleine Box, die 
Schrauben für eine weitere Box waren leider zu kurz, dafür aber die alternativ 
eingesetzten Kabelbinder zu dick für die für die Schrauben vorgesehenen Löcher – 
und vom Pass-Chaos und der Diskussion „wer nimmt jetzt welche Hunde mit auf 
seine Boarding-Karte“ und „wer unterschreibt wo“ war Transfermama und 
Scheffredakteuse dann doch ziemlich genervt. 

Okay, die Hunde waren irgendwann alle eingecheckt, die Rechnungen dazu bezahlt 
und Transfer-Mama verabschiedete sich wieder mit „Pipi inne Augen“ von den 
kleinen Rockern. Weniger sentimental fiel allerdings der Abschied von den sie 
begleitenden Zweibeinern aus….

Fasten-Nerven-Nahrung dringend benötigt!

Und schon kommen wir jetzt auch schon zum Thema – denn was hat das alles mit 
dem Fastentagebuch zu tun? Ganz einfach: was Scheffredakteuse jetzt (es war 
knapp 6h morgens am Flughafen Chania) ganz dringend brauchte 
war NERVENNAHRUNG!!! 

Okay, Schoki fiel fastentechnisch aus, dann also einfach die nächste bereits 
geöffnete Bäckerei überfallen und zumindest auf was Fettig-heißes hoffen. 

Der geneigte Leser dieses Tagebuches wird schon ahnen, worauf es hinauslief: Eine 
Spinatschnecke, die berühmte Spanakópita (Σπανακόπιτα) – fettig-heißer 
Blätterteig mit Spinat gefüllt.

Lecker, heiß und fettig: eine Fasten-Spanakopita (Archivbild, da es die Heutige 
während der Fahrt „auf die Hand“ gab – Gekrümel im Auto inclusive. War nach 
Ayla´s o.g. Magenumdrehern dann aber auch schon egal…

Dazu ein heißer Kaffee zum Wachbleiben und laut singend (Autoradio funktioniert 
auf der Tour über die Berge nicht so gut….) wieder nach Hause. Dort den 
Scheffredakteur plus Scheff-Radio-Hund aufgelesen und pünktlich gegen 7h10 gen 
Paleochora aufgebrochen – Kaffee für den Scheffredakteur (ist nämlich WICHTIG!) 
und die 16 verbliebenen PAWS-Hunde am Compound und Hafen für die 
Scheffredakteuse.

Danach ging´s komplett geplättet nach Hause, allerdings fielen alle Versuche, am 
Vormittag noch etwas Schlaf nachzuholen, ziemlich unglücklich aus. Nicht zuletzt 
wegen der Katzenkinder, die jetzt ihre fehlenden nächtlichen Kuscheleinheiten 
einfordern wollten…



Ein Griff in die Kühltruhe – Fastenmittagessen fertig!

Aber zumindest mittagsessenstechnisch kam der Scheffredakteur der 
Kochstudioscheffin sehr entgegen – und zwar in sofern, dass er „gerne nochmal 
diese Gemüsesuppe von neulich mit Nudeln essen würde“. Ha! Ein Griff in die 
Tiefkühltruhe und das Mittagessen war gerettet. 

Noch dazu bei strahlendem Sonnenschein im Innenhof, 20°C im Schatten, 
Sternchennudeln und Paximadi anbei.

Paximadi – doppelt gebackenes Brot.

Ein Pott Gemüsesuppe, Sternchennudeln und Paximadi. Fastentechnisch 
einwandfrei, im Sonnenschein unschlagbar!

Fastentechnisch höchst korrekt, kochtechnisch sehr entlastend und 
abwaschtechnisch absolut vernachlässigbar. Und trotzdem alle satt (Mitso bekam 
noch einen der Haxenknochen vom Sonntag….) – da war die 
nächtlich-/frühmorgendliche Flughafen-Chaos-Aktion schnell vergessen.

Abends dann noch was zu knabbern und ein Gläschen Wein – und Scheffredakteuse
wird vermutlich in einen ansatzweise komatösen Tiefschlaf fallen. 



Und morgen ist ein neuer Tag!

Radio Kreta – Fasten mit Chaos ist schwieriger als gedacht! Braucht ja aber auch 
kein Mensch….

Das Fastentagebuch – Tag 21.

So – jetzt ist es soweit. Die Fastenzeit fordert ihren Tribut – allerdings nicht so 
sehr bei der nach wie vor fastenkorrekten Scheffredakteuse. Die Ausfälle treten 
beim halb-fastenden Scheffredakteur auf!

Wobei – wenn´s heute zu den frisch gebackenen Croissants zum 
Sonntagsfrühstück Butter und Eier für ALLE gegeben hätte, wär´s auch nicht 
schlimm gewesen. Ausser halt, dass es ein Fastenbruch gewesen wäre – und das 
geht ja nun mal gar nicht!

Die Neptun in Paleochora.

Aber der Reihe nach: nach der gestrigen Odyssee zum Flughafen Chania zwecks 
Streuner-Transfer war die Schefftransporteuse abends dermaßen geschafft, dass sie
bereits gegen 20h15 zwischen die Laken gekrabbelt ist. 

https://radio-kreta.de/das-fastentagebuch-tag-20/


Der komatöse Schlaf stellte sich relativ schnell ein und wurde auch erst gegen halb 
4 von den schmusebedürftigen Katzen kurz gestört. Manfred wanzte sich an Mitso 
vorbei unter die Bettdecke, Marie trampelte auf dem Rücken der bis kurz vorher 
noch tiefschlafenden Redakteuse herum und Paul krabbelte zu „seinem“ Menschen
– dem Scheffredakteur. Also alle mal wieder zwischenwach.

Und da Scheffredakteur in solchen Momenten immer überraschend 
mitteilungsbedürftig ist (aaaaaaaarrrrrrrghhhhhhhhhhh!!!!), erzählte er mir auch 
gleich von seinem grade abrupt beendeten Traum. Und der hatte wohl mit den 
Auswirkungen der fastentechnisch korrekten Gemüsesuppe am Mittag und 
lediglich Knabberzeugs zu Abend zu tun: er hatte von knusprigen, leckeren 
Hühnerflügeln geträumt. Ebensolche hatte er nämlich beim mittäglichen Einkauf 
mitgebracht – und das weckte wohl tiefnächtliche Assoziationen bzw. Gelüste.

Zumindest einer happy. Der morgendliche Fastenfrevler.

Zwischendurch einfach mal Radio Kreta hören.

Mangelernährung in der Fastenzeit

Die haben wir aber heute wieder weitestgehend ausgebügelt: zum Frühstück gab es
besagte frisch gebackene Mini-Croissants – 2 für mich mit Marmelade und Honig 
(leider ohne Butter drunter….), 4 davon für den Mangelernährten – und zwar mit 
Butter, Schinken und 2 gekochten Eiern.

Das Mittagessen wurde mal wieder in Gemeinschaftsarbeit gestaltet: Wassilis hatte 
Fisch zubereitet – ich die Reste des von ihm gelieferten Stamnagathi. Letzterer in 
altbewährter Tradition mit Zwiebelchen, einem leckeren Öl-Balsamico-Dressing und

https://radio-kreta.de/katzenkinder-auf-kreta-ein-gutes-halbes-jahr-spaeter/


Granatapfelkernen als „Topping“. Der Fisch war fastenmäßig natürlich bedenklich, 
der Salat aber einwandfrei. Anbei Pommes mit Käse – Scheffredakteuse pickte sich 
aber nur die nicht vom Käse befallenen Stücke raus, von daher alles gut.

Pommes mit und ohne Käse, Stamnagathi mit Öl-Balsamico-Dressing, 
Zwiebelchen und Granatapfelkernen. Alles andere fastentechnisch inakzeptabel. 
Nochmal Hmpf!

Alle lecker abgefüttert und zufrieden – und der Scheff bekommt heute Abend 
knusprig-krosse Chicken-Wings. Und die Redakteuse schaut zu, während sie mal 
wieder leckere Lupinen und die Reste des Stamnagathi-Salates knabbert. 

Radio Kreta – der Fastencountdown läuft. Aber laaaaaangsaaaaaaaaam! Noch 27 
Tage bis Ostern! Hmpf.

Hans und Marta.

Das Fastentagebuch – Tag 22.

Gestern kompletter Totalausfall.



Keine schönen Bilder, keine Rezepte – aber auch keine Fastenbrecher. Einfach NIX. 
Fasten pur.

Naja, doch: Blumen und viele gute und traurige Gedanken. Martha ist tot. Weder 
Hungergefühle noch Appetit, von daher nur die Fellnasen und das Geflügel 
abgefüttert und in der Sonne gesessen. Getröstet von Fellnasen, gute Gedanken, 
Kraft und Sonne nach Hause in den kalten Norden schickend. Manche Tage sind halt
anders als andere.

(Schwieger-)Mama: für Dich!

Aber wir machen weiter – hilft ja alles nix. Tag 23 fängt an und irgendwie werden 
wir den auch meistern. Und alle Tage danach auch.

Radio Kreta – mal nen Tag Sendepause.

Das Fastentagebuch – Tag 23.

Und irgendwann überfallen einen doch immer wieder die niedrigen Bedürfnisse 
wie Hunger. An Appetit mangelt es zwar noch ein bisschen, aber das 
Magengrummeln übertönte gestern bereits Trampel-Marie´s Gebrumme, also 
musste dann doch mal wieder was zwischen die Kiemen.

Zum Frühstück gab´s für den Fastenfrevler frische Ciabatta mit Butter, importierter 
rheinhessischer Leberwurst (schöne Grüße an alle die „das-brauch-ich-auf-Kreta-
nicht“-Urlaubs-Kommentatoren) und Ei. Für die (jetzt erst recht!) standhafte 
Fastenredakteuse im Selbstversuch ebenso frische Ciabatta mit einer Creme aus der
endlich (!!!!) reifen Avocado mit Tomate, Gewürzen und Kräutern. Und Tee. Macht 
nämlich warm und tröstet.
Selbstgebackene Ciabatta mit Avocado und Tomate – leckeres Fastenfrühstück!

Zum Mittagessen gab es mal wieder „Reste“ – die bei uns allerdings immer recht 
großzügig ausfallen, da die Küchenfee gerne mal Gerichte in Mannschaftsstärke 
zubereitet und dann einfriert. 

Denn wer kocht schon nen leckeren und deftigen Eintopf für 2 Personen? Neee, 
sowas wird hier in Badewannengröße zubereitet und dann portionsweise 
eingefroren. Macht nur einmal wirklich Arbeit und ist dann ratzfatz wieder 
einsatzbereit….



Zweierlei Giouvetsi mit Grünzeugs anbei.

Gestern waren es die„Giouvetsi“-Reste von letzter Woche: einmal mit 
Meeresfrüchten für die Fastenqueen, einmal mit Rindfleisch für den Fastenbrecher 
– wobei beide nach dem vorgestrigen Null-Diät-Tag auch wirklich mal wieder was 
nahrhaftes brauchten! Anbei noch die allerletzten Reste des von Wassilis liebevoll 
gesammelten und gelieferten Stamnagathi (wir erinnern uns: knapp ein Kilo – das 
muss ja auch erst mal gemümmelt werden!) mit Zwiebeln, Balsamico-Öl-Dressing 
und Granatapfelkernen – war mal wieder lecker, sättigend und machte warm im 
Bauch.

https://radio-kreta.de/das-fastentagebuch-tag-18/
https://radio-kreta.de/das-fastentagebuch-tag-18/


Stillleben in Paleochora.

Giouvetsi – links oben mit Meeresgetier, rechts mit Rindfleisch. Vorne lecker 
Stamnagathi mit Lupinen und Granatapfelkernen.

Und dann verlief der Abend mal wieder eher knabbertechnisch. Satt waren wir ja – 
und Appetit hatte keiner mehr wirklich….
Und heute ist die Hälfte der Fastenzeit rum! Bergfest! Mal schauen, wie wir das 
begehen!

Radio Kreta – wir berichten live aus dem kretischen Leben.



Das Fastentagebuch – Tag 24.

Heute ist fastentechnisches BERGFEST!!!!! Mit dem Ablauf des heutigen Tages ist 
der 24. von insgesamt 48 Fastentagen herum und der Countdown läuft. 
Hoffentlich jetzt schneller als bisher – hmpf…

Dadurch dermaßen beflügelt, läuft die kulinarische Phantasie natürlich mal 
wieder zu Hochformen auf. Naja, nicht unbedingt, was das Frühstück angeht – 
aber zum Mittag- und diesmal auch Abendessen haben wir heute doch mal ein 
bisschen Kreativität walten lassen.

Also unser lieber Freund Wassilis und wir in Gemeinschaftsarbeit. Aber der Reihe 
nach! Das Frühstück fiel beim Fastenfrevler mal wieder auf Brot mit Leberwurst und
Eiern raus – die heute wieder hochmotivierte Fastenqueen „graste“ mal wieder 
(wie o.g. Fastenfrevler das nennt).

Soll heißen, es gab frisches und Trocken-Obst und zur fastentechnisch korrekten 
kleinen Belohnung noch einen gezuckerten Mini-Donut anbei. Und 
selbstverständlich Tee für die Lady, Kaffee für den Scheff (ist ja WICHTIG!).

Kaffee und gute Nachrichten. Das ist wichtig.

Lecker Obst und süßer Donut – Fastenfrühstück zum „Bergfest“!

Zu Mittag hatte Wassilis sich mal wieder etwas Geniales einfallen lassen, das aller 
Geschmack traf: frische Artischocken mit „Koukia“ (Saubohnen) – normalerweise 
nicht so unbedingt die erste Wahl des Scheffs – aber das Karnikel anbei machte 
doch wieder einiges wett. 



Scheffredakteuse graste sich also wieder durch´s Grünzeugs, Scheffredakteur nahm 
auch mal ein kleines Schippchen davon, widmete sich ansonsten aber lieber der 
Fleischfraktion. Alles wunderbar, alle zufrieden und alle satt!

Die Gemüsezubereitung fand mal wieder direkt vor Ort statt – von Wassilis 
persönlich!

Wassilis bringt den Fisch!

Und dann noch in der Vorratskammer gestöbert und Kichererbsen-Splitter-Bohnen 
gefunden. 

Bestes Zeugs für eine komplett korrekte Fava, das legendäre Kichererbsen-Mus mit 
Zwiebeln, Knoblauch, Petersilie und jeder Menge Olivenöl – im arabischen Raum 
eher als „Hummus“ bekannt, im Prinzip aber komplett identisch mit unserer 
griechischen bzw. kretischen Version. 

Gab´s dann zum Abendessen – fastentechnisch einwandfrei und lauwarm einfach 
ein Gedicht!

Leckeres Kichererbsenpüree – die legendäre Fava.

Radio Kreta – locker-lecker durch die Fastenzeit. Und die Hälfte ist schon rum!



Das Fastentagebuch – Tag 25.

Heute hieß es „mit Schwung in die 2. Hälfte der griechisch-orthodoxen 
vorösterlichen Fastenzeit!“ Und mit Schwung mal wieder neue Rezepte 
ausprobieren – die frühstückstechnischen Variationen sind ja schon langweilig 
genug. Wobei – eine gewisse Routine hat noch niemandem geschadet…

Also gab es nach dem gestrigen Obstteller mit Mini-Donut heute mal wieder einen 
Riesen-Zucker-Donut mit selbstgemachter Aprikosen-Marmelade für die 
Fastenredakteuse – anbei natürlich wie gehabt (wir Langweiler!) einen Pott des 
lecker-gesunden Malotira-Tees. Scheffredakteur frevelte wie gehabt mit Wurstbrot 
an Ei, dazu einen der WICHTIGEN Kaffees – hat sich was mit Routinen….

Zuckersüßes aber total korrektes Fastenfrühstück: Riesendonut mit Marmelade 
und Malotira-Tee.

Dafür gab es zu Mittag mal was Neues: mit Spinatreis, Pinienkernen und Rosinen 
gefüllte, gebratene „Soupies“ – das sind diese Sepia-Tuben – mit Gemüse-Tomaten-
Kräuter-Sauce. Hat sogar den Scheffredakteur soweit überzeugt, dass er 
mitgegessen hat. 

Wenn dieses Mittagessen allerdings in einem Comic abgebildet gewesen wäre, 
hätte über Fastenfrevler´s Haupt sicher eine riesengroße Denkblase mit – in 
Memoriam Obelix – einem Spanferkel- oder Wildschweinbraten drin geschwebt….



Fastenessen! Mit Spinat und Reis gefüllte Sepia-Tuben.

Aber er hat sich tapfer gehalten – und wenn´s denn sein muss, braucht er heute 
abend nicht wieder von der gestrigen Fava zu essen, sondern darf sich durchaus 
eine Leberwurststulle schmieren – oder bekommt Würstchen im Blätterteig 
aufgebacken. Soviel Disziplin muss ja belohnt werden!

Radio Kreta – Tapfer in (und hoffentlich durch) die 2. Hälfte der Fastenzeit.

Das Fastentagebuch – Tag 26.

Es geht weiter im Fastenmarathon – und wieder steht ein Wochenende mit 
Besuch bevor, das lässt für die Fastenfraktion der Redaktion mal wieder auf harte 
Zeiten schließen, ist doch auch der Besuch eher karnivor veranlagt….

Aber vor das Wochenende haben die Götter ja erst mal den Freitag geschaltet – 
und der verlief heute fastentechnisch wieder höchst korrekt.

Im Kafenio.

https://radio-kreta.de/meze-ein-kochbuch-fava-kichererbsenpuree/


Zum Frühstück gab´s mal wieder ne leckere fettig-heiße Blätterteigspinatschnecke –
die legendäre „Spanakopita strifti“ (Σπανακόπιτα στριφτή) mit gesundem Malotira-
Tee anbei – der fastenfrevlerische Scheffredakteur wurde mal wieder mit Wurstbrot
und Ei abgefüttert. 

Und mit Kaffee, selbstverständlich – denn der ist ja WICHTIG!

Das Murmeltier grüßt in der Fastenzeit zwar nicht täglich, aber doch regelmäßig. 
Lecker Spanakopita zum Frühstück.

Und das Mittagessen war mal wieder ein fasten-, koch- und abspültechnischer 
Spaziergang für die Fastenqueen. Ebendieser Spaziergang führte die 
Scheffredaktion in´s Dorf, wo wir eine fastentechnisch einwandfreie Verabredung 
mit unserem lieben Wassilis hatten. 

Vorher waren zwar noch einige Erledigungen zu erledigen, aber die Strapazen 
wurden belohnt. 

Der Gemüsehändler kommt.

Denn nachdem die Scheffredakteuse gestern dem „Anginares me koukiá kai 
salikaria“-Essen ferngeblieben war, um selbst mal wieder zu kochen, musste der 
anwesende Scheffredakteur dem lieben Wassilis Stein und Bein schwören, sie 
heute zum Mittagessen in´s Dorf zu nötigen.



„Anginares me koukiá kai salikária“ (Αγκινάρες με κούκια και σαλιγκάρια) sind 
übrigens Artischocken mit Saubohnen und Schnecken. Hört sich komisch an, liest 
sich noch komischer – ist aber sau(bohnen-)lecker und absolut fastenkorrekt! Hat 
Scheffredakteuse gestern ja aber leider verpasst…
Kalamares zum Mittag

Doch wie immer, wenn Wassilis kocht, war auch das heutige Mittagessen eine 
wahre Versuchung, der wir sehr gerne nachkamen. Denn dazu sind Versuchungen ja
da – und außerdem weiß man ja nicht, ob und wann sie wiederkehren….

Es gab „Αγκινάρες με σουπιές και καλαμαρια“ – also Artischocken mit Sepia und 
Kalamares – und als Vorspeise hatten wir selbst den letzten Rest unserer Fava 
(immer noch genug für 4-5 Portionen „Mezé“) mitgebracht – ein wunderbares 
Fastenmittagessen, von dem jeder satt wurde. 
Αγκινάρες με σουπιές και καλαμαρια – Artischocken mit Sepia und Kalamares, 
ach ja – und mit ein paar Oliven.

Derart abgefüttert bleibt für´s Abendessen heute nur noch extrem wenig Platz in 
den jeweiligen (Fasten-)Bäuchen, weshalb es mal wieder auf Lupinen, Oliven, 
Paximadia, getrocknete Tomaten und eingelegten Knoblauch rauslaufen wird. Ein 
Schlückchen Wein anbei – lecker, gesund und fastenkorrekt

Und dann früh zu Bett – denn besagter Besuch kommt morgen auch früh an. 

Radio Kreta – kreativ und sportlich durch die Fastenzeit. 

Das Fastentagebuch – Tag 27.

Heute also Tag 27 der Fastenzeit – und immer noch 21 durchzuhalten. Und ein Tag
mit Besuch, was sich fastentechnisch aber recht gut ausgegangen ist, da die 
Männer im Dorf gefrühstückt haben und die Fastenqueen somit zu Hause ganz 
ungestört und von keinerlei Versuchungen abgelenkt ihr Obst schnibbeln konnte. 

Es gab also mal wieder frisches Obst mit ein paar Trocken-Exemplaren und 
leckerem Tee anbei – Grüße dann auch vom Murmeltier….

Fastenfrühstück: Apfel, Trockenobst und Malotira-Tee.



Zum relativ späten Mittagessen gab es auf mehrfachen Wunsch eines einzelnen 
Scheffredakteurs Hühnersuppe für die Männer und Gemüseeintopf mit Nudeln für 
die Redakteuse. Und nochmal Grüße vom Murmelgetier….

Lecker Reste-Essen: Gemüsesuppe!

Danach machten die Herren der Schöpfung mit den von Matthias – unserem 
Besucher – mitgebrachten E-Mountain-Bikes eine kleine Bergtour. Es war 
zugegebenermaßen in den knapp 10 Jahren, die ich ihn nun kenne, das erste Mal, 
dass ich den Scheffredakteur auf einem Sportgerät gesehen habe – das war schon 
leicht befremdlich. 

Noch befremdlicher war allerdings, dass er total begeister und höchst entzückt von 
der Tour zurück kam. Dabei galt es dabei, eine nicht unerhebliche Strecke bergauf 
zu bewältigen, was nun mal normalerweise so gar nicht sein Ding ist. Aber mit dem 
E-Bike war es wohl besser, als jeder Spaziergang auf ebener Erde oder gar bergab.

Dafür gab es abends zu Belohnung noch ein leckeres Essen in der Ouzerie „Pantelis“
– die Jungs hielten sich an gegrilltem Bauchfleisch gütlich, die Lady „graste“ sich 
mal wieder durch eine Platte mit gegrilltem Gemüse. Ausnahmslos lecker und 
absolut fastenkorrekt – also für den weiblichen Teil des Teams. 

Und zum Abendessen gegrilltes Gemüse – wieder ein Fastentag rum!

Radio Kreta – der Fasten-Countdown läuft…

Wir drei auf dem Moped.



Das Fastentagebuch – Tag 28.

Heute wieder mal ein Fastensonntag – und zwar einer der anderen Art, denn 
heute kam unser normaler (Sonn-)Tages-Ablauf ziemlich durcheinander. Also vor 
allem essensmäßig. Angefangen hat der Tag ganz normal mit der morgendlichen 
Hunde-Kümmer-Tour der Tierschutzredakteuse und der ebenso täglichen Kaffee-
Tour des Kafenion-Redakteurs.

Zurück zu Hause gab es natürlich Frühstück, bei dem die derzeitigen beiden 
Fastenfrevler (Scheffredakteur und der zu Besuch weilende Ober-E-Bike-Spezialist) 
mal wieder Kohlenhydrat-Cholesterintechnisch auf ihre Kosten kamen, die 
Fastenqueen sich mal wieder über Brot mit Avocado-Aufstrich und Tomaten an 
Lupinen hermachte. 

Lämmchen bei der Fütterung.



Dazu statt des üblichen Tees ein lecker angemachter Tomatensaft – Vitamine pur.

Das heutige Fastenfrühstück. Kohlenhydrate, pflanzliches Fett, Kräuter und 
Vitamine – so soll das sein!

Zum Mittagessen wird gesnackt.

Allerdings fiel das Mittagessen heute anders aus, als sonst. Also irgendwie fiel es 
fast komplett aus, denn Scheffredakteur und Besuch waren ab dem späten 
Vormittag in Sachen „E-Bikes“ in Richtung Rethymnon und Umgebung unterwegs.

Man war ja aber mit dem Frühstück bereits ganz gut abgefüttert und mit der 
Aussicht und Verabredung zu einem schönen Abendessen nach der Beiden 
Rückkehr hier im Dorf, tat es auch ein Zwischendurch-Snack mal gegen den kleinen 
Hunger zwischendurch. 

Die Über-Land-Fahrer snackten „Slow-Food“ in Form eines Bio-Sandwiches (so 
wurde es zumindest berichtet…), die „Zurückgebliebene“ hielt sich an Johannisbrot-
Paximadi mit der fastenkorrekten Fischrogencreme, die hier „Taramosalata“ 
(Ταραμοσαλάτα) heißt und leicht fischig und salzig schmeckt – da sollte man sich 
auch nicht durch die meist pinkfarbene Erscheinungsform der Creme nicht 
abschrecken lassen. 

Taramosalata gibt es aber auch creme-weiß, vor allem, wenn sie selbst hergestellt 
wird – aber diese war halt gekauft und somit pink. Und trotzdem lecker. Anbei noch
ein Schippchen Lupinen und ein weiteres Schippchen der Kichererbsencreme Fava –
eigentlich ein wunderbarer Mittags-Snack!

Heute nur ein Fasten-Snack zu Mittag. Bunt und lecker.

Und abends ging´s in´s Dorf. Und dort mal wieder in die Pizzeria Odysseas, wo alle 
für ihre „Entbehrungen“ über den Tag hinweg entschädigt wurden. 

Salat für alle vorneweg, Fleisch satt für die Männer und zum ersten Mal ein 
wunderbares Meeresfrüchte-Risotto für die Fastenlady. Alles ausnahmslos lecker – 
und reichlich.

So soll´s sein!

Fastenkorrektes Meeresfrüchterisotto à la Pizzeria Odysseas.

Radio Kreta – der Fastencountdown läuft. 



Das Fastentagebuch – Tag 29.

Eine weitere Fastenwoche fängt an, zwei weitere Fastenmontage und -Wochen 
werden noch folgen, bis am 8. April dann – Horridoh! – der Ostersonntag die 
Erlösung bringt.

Und die Woche fing gut an, denn seit heute sind wir im Besitz eines E-Bikes, das 
Matthias uns zu Test-, Werbe- und Akquisezwecken überlassen hat. Da fing die 
Freudenparty zwar nicht direkt beim Früstück an, aber über den Tag verteilt 
kamen da schon Glücksgefühle auf – sowohl bewegungs- als auch 
fastentechnisch.

Es weht immer ein wenig Wind in Paleochora.

Aber der Reihe nach: nach der morgendlichen Hunde-Runde (der Scheff und 
Matthias nahmen ihren privaten Kaffee auf der Bank in der Sonne vor dem Haus) 



kam die Fastenqueen gut gelaunt mit 3 Koulouria – das sind die traditionellen und 
bekannten Sesamkringel – zum Frühstück nach Hause. 
Da Matthias kulinarisch recht ähnlich gestrickt ist, wie der Oberfastenbrecher, war 
der Plan, die Männer mit dem neulich schon einmal zubereiteten Koulouri mit 
Schinken und Spiegelei zu erquicken.

Für die Tagebuchautorin gab es den – ohne Schinken und Spiegelei – absolut 
fastenkorrekten Koulouri mit Marmelade, Honig und heißgeliebtem Malotira-Tee.

Bei weitem nicht so trocken, wie´s aussieht. Koulouri mit Marmelade, Honig und 
Tee.

Auch `ne Idee: Koulouri mit Spiegelei.

Derart gestärkt musste sich Matthias dann aber nach einem viel zu kurzen, 
zweitägigen Besuch aber doch verabschieden, da er sein „Headquarter“ eigentlich 
in Sitia hat – und Sitia ist weit weit weg… 

Und dann gab es für uns kein Halten mehr: da wir heute vormittag sowieso in´s 
Dorf mussten,  bereits am Morgen eine wunderbare Sonne vom blauen Himmel 
strahlte und die Temperaturen entsprechend frühlingshaft waren, war klar: einer 
von uns saust mit dem E-Bike die 5 km den Berg hinunter, die andere dann später 
wieder hinauf. 



Der/die jeweils andere fuhr mit dem Auto und Mitso etwas zeitversetzt hinterher. 

Mit Schwung in´s Dorf – und schwungvoll wieder zurück.

Es dürfte sich dem geneigten Leser schon erschlossen haben, wer runter- und wer 
rauf-sauste… 

Sportscheffin (seit heute im Vertretungs-Amt!) hatte zwar bezüglich des „rauf 
sausens“ zu Beginn noch so ihre Bedenken, die allerdings bei einer konstanten 
bergauf-Geschwindigkeit zwischen 20 und 25 km/h komplett zerstreut wurden. 

Warum nur 25 km/h bergauf? Weil das doofe Ding gedrosselt ist, hmpf!

Der Gemüsehändler mit seinem Dreirad.

Kurzum, es war quasi ein Spaziergang, auch wenn sich die derzeit recht 
untrainierten Oberschenkel doch kurzfristig bemerkt gemacht haben – aber die 
werden sich schon dran gewöhnen, denn das machen wir jetzt öfter – das macht 
nämlich Spaß!



Und die Stärkung dazwischen.

Aber bevor wir hier jetzt bereits anfangen, ein „Fahrrad-Tagebuch“ zu schreiben, 
sollten wir uns doch nochmal um das Fastenthema kümmern, denn vor dem „auf 
den Berg hochsausen“ hatte der Fastengott ja noch ein Mittagessen gelegt. 

Und auch auf die Gefahr hin, dass Ihr jetzt die Augen verdreht und laut stöhnt „Oh 
Gott, wie langweilig sind DIE denn?“, müssen wir gestehen, dass wir auch nach dem
gestrigen Abendessen in der Pizzeria Odysseas heute schon wieder dort landeten. 

Denn gibt es unter all den im Winter geöffneten Restaurants doch immer noch das 
umfangreichste Fastenangebot zum Mittagessen. 

Scheffredakteur erbarmte sich nach der abendlichen Schnitzelorgie dann heute mal
wieder der geliebten Tagliatelle in Sahnesauce mit Lachsstücken – Fastenqueen 
labte sich an einem Salat „Greki Amanti“, diesmal mit Balsamico-Creme-Dressing 
statt der auf der Karte stehenden Cocktailsauce. 

Und das sah dann so aus:



Fastenmittagszeit: der Salat „Greki Amanti“ mit viel Gemüse, Meeresgetier und 
Balsamicodressing. Ausnahmslos lecker.

Allerdings muss Scheffredakteuse sich jetzt langsam mal wieder umorientieren – 
nicht unbedingt wegen der Pizzeria, sondern viel mehr wegen der mittlerweile 
aufgrund des häufigen Meeresgetierverzehrs vermutlich schon in die Höhe 
geschnellten Harnsäurewerte. Und Fasten soll ja gesund sein – und das haben wir 
zumindest am Abend dann auch getan.

Doch wie unser lieber Wassilis uns bereits angekündigt hat, bereitet er morgen 
wieder gekochtes Grünzeugs mit Schnecken zu. Fastenkorrekt, bestimmt auch 
wieder sehr lecker und gesund sowieso. Wir werden berichten.

Radio Kreta – rasende Reporter, seit heute mit dem E-Bike!

Das Fastentagebuch – Tag 30.

Liebes Tagebuch,

ich muss gestehen, dass sich der heutige Tag 30 meiner Fastenzeit zum 
„schwarzen Dienstag“ entwickelt hat. Nicht falsch verstehen, es war heute wieder
mal alles sehr lecker und auch mehr als ausreichend und sättigend, aber so 
langsam fangen einige Dinge an, mir wirklich ab zu gehen.

Und das ist gar nicht mal so sehr das Fleisch (wobei, so ein Steak mit schöner, 
selbstgemachter Kräuterbutter wär auch mal wieder was…- seufz!), sondern 
vielmehr die Butter auf dem Brot – am Besten unter Wurst oder einer dicken 
Scheibe Käse – dazu mal wieder ein, zwei gekochte oder gebratene Eier… hmpf. 

Auch mal wieder Nudeln mit Sahnesauce, nen überbackenen Auflauf – oder ne 
Pizza! 

Und zum Frühstück einfach statt nem „nackten“ Obstteller mal wieder einen 
lecker-säuerlichen Schafsmilchjoghurt mit eben diesen Früchten DRIN. Oder wenn
´s süß sein darf auch gerne mal wieder eine cremige Bougatza – am Besten noch 
warm!

Aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrrrggggggggghhhhhhhhhhh!



Aber nein, ich bleibe tapfer – auch wenn es gerade sehr schwerfällt. Sind ja „nur“ 
noch 17 Tage… Urgs. 

Und von daher gab es heute zum Frühstück mal wieder einen Obstteller, heute zur 
Abwechslung mal noch mit frischen Erdbeeren dazu – eine saftige Sache (wenn 
man nicht an den potenziellen Joghurt dazu denkt…), lecker, korrekt und gesund. 
Anbei ein bisschen Knuspermüsli – auch lecker.

Obst, Knuspermüsli und Tee. Gesund, lecker und korrekt. Und „hmpf!“

Und zum Mittagessen hatte unser lieber Wassilis mal wieder aufgekocht: es gab 
Artischocken mit Saubohnen und Schnecken. Hört sich komisch an, war aber 
wirklich lecker und wunderbar zubereitet. 

Das „Pony“ von Paleochora.

Naja, für den oder die, der/die es mag. Und das ist im Falles des Scheffredakteurs 
leider nicht unbingt der Fall, weswegen er heute zum Mittagessen fast radikal 
gefastet, soll heißen, ein paar Artischocken und Saubohnen rausgepickt und zwei 
Schnecken gegessen hat. Armer Kerl!

Allerdings hatte die Fastenqueen beim Verzehr der Schnecken, die hier „Salinkaria“ 
(σαλιγκάρια) heißen und übrigens ein traditionelles Fastengericht sind, „fast“ das 
Gefühl, mal wieder auf etwas zumindest fleischähnlichem rumzukauen – sie waren 



nämlich schön fest. Das war ein richtiges Erlebnis und macht noch mehr Freude auf 
„richtiges“ Fleisch in 17 Tagen!

Aber dafür gab es für den Kurzzeit-Fastenkönig heute nachmittag noch schöne Eier-
Pfannkuchen mit Zimt und Zucker, da war die fastenbrecherische Balance wieder 
ausgewogen – und er hatte alle Pfannkuchen alleine für sich! Es gibt halt auch in 
der Fastenzeit noch Gerechtigkeit!
Ein typisches Fastengericht: Schnecken, Artischocken und Saubohnen. Lecker, 
wenn man´s mag.

Dennoch – manche Tage sind schwieriger, als andere…

Radio Kreta – tapfer durch den „schwarzen“ Fasten-Dienstag.

Das Fastentagebuch – Tag 31.

Nach dem gestrigen „schwarzen Dienstag“ meines Fastenexperimentes, der 
erfreulicherweise erst auf Tag 30 fiel und mich nicht früher heimsuchte (naja, von 
besagtem „Schweinshax´n-Sonntag mal abgesehen…), ging es am Tag 31 doch 
schon wieder besser.

Zum Frühstück gab es mal wieder was Süßes, nach dem gestrigen Vitaminschub 
heute allerdings mal wieder etwas aus der Kategorie „fettig-süß“, nämlich mal 
wieder einen zuckerbestreuten Riesen-Donut mit Marmelade anbei. 

Und der unvermeidliche Malotira-Tee durfte natürlich auch nicht fehlen.
Klebrig-süßes Fastenfrühstück – geniale Durchhalte-Nervennahrung.

Dann ging´s diesmal für die Fastenqueen mit dem E-Bike bergab in Richtung Dorf 
und noch 4 km weiter nach Westen, wo meine lernbegierigen Freunde mich zum 
wöchentlichen Griechisch-Kurs erwarteten. 

Ich kam trotz Gegenwindes (der Scirocco fing schon an zu blasen…) dank der E-
Unterstützung des Fahrrades frisch und entspannt an, nur die Frisur war etwas 
„vom Winde verweht“, was meine Locken immer zu Höchstformen auflaufen lässt.

Erst mal gab es natürlich viel Palaver um das tolle Bike, dann rief ich aber zur 
Ordnung und „trietzte“ die beiden mit Griechisch-Lektionen – sie wollten es nicht 



anders! Und dann – schwuppdiwupp – wieder rauf auf´s Bike und in Richtung Dorf 
geradelt, wo sich die Scheffredaktion wieder im Lieblingscafé vereinte. Dort wurde 
ich schon sehnsüchtig erwartet, denn Wassilis hatte zwar durchklingen lassen, dass 
er „ein paar Mezé“ vorbereitet hätte, dass er diese aber vor Ankunft von „Susanna“ 
nicht rausrücken würde…

Mezé für „Fasten-Susanna“

Gut, nun war ich da und da Wassilis nach anfänglichen Verständnisschwierigkeiten 
bzgl. meines Fastentreibens nun endgültig akzeptiert hat, dass ich wirklich 
standhaft bin, hat er nach der gestrigen Artischocken-Saubohnen-Schnecken-Orgie 
einfach nochmal dasselbe vorbereitet – diesmal aber eher in homöopathischer 
Dosis, also wirklich als „Mezé“ gedacht, nicht als vollständige Portion für 4 
Personen.

Gut, wir naschten, knabberten und pulten die Schnecken aus dem Eigenheim – der 
Scheffredakteur wieder ebenso begeistert wie am Tag zuvor. Nun war die 
Mittagszeit allerdings schon etwas fortgeschritten und die Frage „und was gibt´s 



jetzt WIRKLICH zu Mittag?“ wurde mit einem Blick auf die Uhr mit einem 
Achselzucken abgetan. Und gar solche Langweiler, dass wir schon wieder in der 
Pizzeria gelandet wären, sind wir dann doch nicht.

Die Entscheidung fiel also zu Gunsten eines frühen Abendessens zu Hause aus – ein
kleiner Snack in Form zweier Mini-Donuts für den hungernden Scheffredakteur war 
bereits zur Überbrückung vorgesehen. Und auch wichtig!

Also radelte die Scheffredakteuse mal wieder bergauf voraus, bereitete Kaffee und 
Snack vor, auf dass der darbende Gatte auch diesen Fastennachmittag heil 
überstünde. Hat geklappt!

Suse und Petra. Und natürlich Mitso.

Gibt´s heute auch noch was „Richtiges“ zu Essen?

Das Abendessen sollte den Scheffredakteur allerdings für die Entbehrungen, die er 
seit seinem fastenfrevlerischen Frühstück (Brot, Schinken, Ei) ertragen musste, 
durchaus entschädigen. Und die Fastenqueen brauchte ja auch noch was zwischen 
die Zähne, von daher gab es für den Scheff knusprige und durchaus üppig-saftige 
Hühnchenflügel aus dem Backofen, für die Redakteuse gebratene Champignons mit
Zwiebeln.



Okay, ein bisschen Knofi-Mayonnaise hätte noch gut zu den Pilzen gepasst, aber das
dann wieder in zweieinhalb Wochen…

Gebratene Champignons (μανιταρια τηγανιτα) mit Zwiebeln und Petersilie – ein 
geniales Fasten-Abendessen.

Nun ist Tag 31 und somit die Hälfte der vor-vorletzten Fastenwoche rum – es geht 
wieder bergauf mit der Laune – und bergab mit dem „Countdown“!

Radio Kreta – nach einem „Fasten-Durchhänger“ doch immer wieder 
hochmotiviert!

Das Fastentagebuch – Tag 32.

Den leicht verwirrenden Tag 31 der Fastenzeit – verwirrend, da statt Mittag- ein 
Abendessen – haben wir prima bewältigt und los geht es in die 2. Hälfte der vor-
vorletzten Fastenwoche. Dies allerdings nach einer recht stürmischen Nacht (nein,
ich plaudere nicht aus dem Nähkästchen, das ist durchaus meteorologisch 
gemeint), denn am späten gestrigen Abend fing der bereits für den Tag erwartete 
Scirocco an. 

Und zwar mit Windstärken bis 9 bF. Das pfiff dermaßen um alle Hausecken 
herum, dass an Schlaf nicht wirklich zu denken war – also nur etappenweise. 
Dann auch noch Stromausfall ab 3h morgens (übrigens für über 6 Stunden!) – 
Kreta´s Natur läßt grüßen!

Aber wir sind ja nicht im Wetterstudio, sondern beim Fasten und deswegen geht´s 
ab jetzt auch wieder um die heutige Speisefolge. Und endlich haben wir wieder 
unseren „normalen“ Rhythmus „Frühstück - Mittagessen - 
Abendknabbereien“eingehalten!

Also wieder der Reihe nach: das Frühstück bestand für den Fastenfrevler mal 
wieder aus Brot, Wurst und gekochtem Ei, für die Fastenqueen nach dem 
vorgestrigen Obstteller und dem gestrigen Süßkrams unbedingt mal wieder aus 
etwas Herzhaftem: es gab eine fettig-heiße Spanakopita, anbei diesmal kein Tee, 
sondern ein schön angemachter Tomatensaft. 

Und das Mittagessen fand endlich mal wieder zu Hause statt und die 
Küchenscheffin durfte sich endlich mal wieder „zweierlei“ austoben, denn der 



Scheffredakteur weigerte sich heute standhaft, auch nur ansatzweise bei einer 
Mahlzeit mit zu fasten. Na gut, des Redakteurs Wille sei sein Himmelreich, 
deswegen wurde er heute mit einem schönen 400 gr-Kotelett „natur“ (Gewicht mit 
Knochen, Mitso braucht ja auch nicht mitfasten!) abgefüttert – anbei gab es 
Rahmkartoffeln mit frischer Petersilie. Und die Scheff-Fasterin kredenzte sich selbst 
„Spaghetti Frutti di Mare“.

Spaghetti Frutti di Mare à la Su – Fastenmittagessen selbstgemacht.

Derart abgefüttert und gesättigt kam für das Abendessen natürlich kein 
Kochexperiment mehr in Frage – alleine schon wegen des grade mal erledigten 
Abwaschs, der wegen des „doppelten Kochens“ ja auch mehr als doppelt ausfiel….

Aber so ein bisschen was zu knabbern sollte es zum abendlichen Gläschen Wein ja 
dann doch sein. 

Ein kurzer Blick in die Vorrats-Ecke und den Kühlschrank – et voilà – ein 
fastentechnisch absolut korrektes Abendessen war entstanden: Johannisbrot-
Paximadi mit getrockneten, eingelegten Tomaten, „getränkt“ im entsprechenden 
Tomaten-Olivenöl mit Lupinen anbei und Petersilien-Garnitur. Lecker, leicht und 
gesund. 

Fasten macht irgendwie kreativ, sowohl was die Gerichte, als auch die Deko angeht.
Oder etwa nicht?

Ein abendlicher Fastensnack (Symbolbild – es gab durchaus mehr davon!).



Und wieder ist ein Fastentag rum – nur noch 16 Tage bis zum Ostersonntag! Und 
eigentlich denke ich immer „wenn´s erst mal einstellig wird, wird´s auch einfacher“, 
aber das ist in der griechisch-orthodoxen Fastenzeit ja nun mal gar nicht der Fall, 
denn die Karwoche wird ja nochmal richtig heftig, denn da ist ja nicht mal mehr Öl 
erlaubt. Wird vermutlich ne staubige Sache – aber wir werden berichten.

Radio Kreta – kreativ durch die Fastenzeit.

Das Fastentagebuch – Tag 33.

Die vorvorletzte Fastenwoche neigt sich mit dem heutigen Freitag ihrem Ende zu 
– und das ist gut so, denn so langsam kriegt das bisher doch wirklich 
fastenkonsequente Sebstversuchs-Kaninchen Schmacht in die verschiedensten 
Richtungen. Also eigentlich in alle, die in der Fastenzeit tabu sind…. 

Aber gut – beschlossen ist beschlossen: die restlichen15 Tage werden auch noch 
durchgehalten, auch wenn die letzten 6 (Montag – Samstag der Karwoche) sicher 
nochmal besonders hart werden!

Aber daran denken wir heute noch gar nicht, sondern widmen uns voll und ganz 
der kulinarischen Ausgestaltung des 33 Fastentages. Und der fing mal wieder gut 
an, denn als Kontrastprogramm zum gestrigen doch sehr herzhaften Frühstück, 
lechzte die Fastenqueen heute mal wieder nach süß. Nach SEHR süß. Nach 
pappsüß! Und das sah dann so aus. 

Das heutige Fastenfrühstück im Uhrzeigersinn: gezuckerter Mini-Donut, 
Rosinenschnecke, Mini-Croissant und Apfeltäschchen. Immerhin war der Tee 
ungesüßt!

Nach dem Frühstück stand etwas Hausarbeit, Arbeit am PC und einige Telefonate 
auf dem Plan. Und ein Telefonat änderte natürlich mal wieder alle weiteren Pläne, 
denn es führte uns ziemlich umgehend runter in´s Dorf. Die Inhaber der lokalen 
Autovermietung unseres Vertrauens hatten Interesse an den E-Bikes bekundet und 
wollten dann auch gleich mit uns darüber reden. Und über die Saison überhaupt 
und so.

Also wieder – wie gehabt – getrennt in´s Dorf gedonnert. Scheffredakteur mit dem 
Bike bergab, die Redakteuse und der Scheffhund mit dem Auto hinterher, Treffen 
bei Olga und Akis im komplett neugestalteten Büro. Ein dickes „Wow!“ auf beiden 



Seiten: die beiden ob des E-Bikes, wir beide ob des sehr modernen und komplett 
neuen Büros. Da wurde nicht nur ein bisschen „verschlimmbessert“, sondern das 
ganze Büro vollständig entkernt und neu gestaltet. Spacig!

Nach „Business-Meeting“ und anschließendem Getratsche ging es für die 
Scheffredaktion dann mal wieder auf eine kleine Pause zu Haris in´s Water´s Edge 
Café, wo wir natürlich auch wieder auf unseren lieben Wassilis trafen. Und der 
hatte heute wieder „Koukia“ – Saubohnen dabei, aber damit es nicht allzu 
langweilig wird, heute abwechslungsweise mal roh. Scheff-Kochredakteur machte 
sich an die Arbeit und pulte die Kerne aus den Schoten – der Rest opferte sich zum 
Verzehr. 

Raki geht immer.

Rohe Saubohnen mit Raki – der perfekte Fasten-Snack.

Die (Mittags-)Zeit schritt voran und der kleine Hunger wich dem Großen. Mal 
wieder zu spät zum Einkaufen und zu Hause „zweierlei Menü“-kochen, aber immer 
noch früh genug, um (ich hatte gestern ja bereits erwähnt, das wir überhaupt gar 
keine Langweiler nicht sind!) mal wieder die Pizzeria Odysseas heimzusuchen.
Nach den gestrigen  „Spaghetti Frutti di Mare“ Marke Eigenbau, fielen diese als 
Fastenmittagessen schon mal aus. Für einen Salat war es – wir saßen draußen – 
irgendwie noch zu kühl. 

Also fiel die Wahl mal wieder auf Kalamaria – Tintenfisch. Und als Extrawunsch 
„ohne Pommes, aber gerne mit Salat oder (Vorschlag der Bedienung Ioanna) 



gegrilltem Gemüse“. Mit Pommes ist mir die Chose nämlich irgendwie zu trocken – 
vor allem ohne den derzeit verbotenen Tsatsiki anbei….. Scheff-Fastenbrecher 
scherte mal wieder sauber aus und bestellte ein Hühnchenschnitzel „Fontana“ mit 
Champignons und Madeira-Rahmsauce. 

Sah unglaublich lecker aus und schmeckte wohl auch so. Pffffffffft – und wenn 
schon! Schaut Euch mal an, was ich auf dem Teller hatte:

Fastenschlemmerei: Kalamares mit gegrilltem Gemüse in der Pizzeria Odysseas. 
Da fastet das Auge gerne mit!

Lecker Kalamaria.

Derart gesättigt ging es flott wieder hoch auf den Berg – die Kalamares-Vertilgerin 
mit dem E-Bike, der Hühnerverzehrer mit dem Auto und dem kleinen, vierbeinigen 
Hühnerkiller. Zum Abendessen gab´s mal wieder „fast“ nix, außer zum Gläschen 
Wein ein paar Paximadi, Gurken, Tomaten und Lupinen zum Knabbern.

Somit ist auch Tag 33 erfolgreich und rundum zufriedenstellend vorübergegangen – 
fastentechnisch wie auch in allen anderen Belangen. So kann´s weiter gehen!

Radio Kreta – hochmotiviert und elektromobil durch die Fastenzeit 2018.



Das Fastentagebuch – Tag 34.

Und heute war dann der letzte Tag, an dem Fasten-Küchen-Scheffin sich 
Gedanken über „zweierlei Mittagsmahl“ machen musste, denn der fast 
mitfastende Scheffredakteur macht sich morgen auf nach Germanien und kommt 
erst pünktlich zum fröhlichen Fastenbrechen am Ostersonntag, dem 8. März 
wieder zurück.

Allerdings zu einer Uhrzeit, die uns die Teilnahme am österlichen Mittagsgelage 
exakt ermöglicht – da ist die Vorfreude auf seine Rückkehr doch nochmal eins 
größer (wenn überhaupt möglich – und das, wo er noch nicht mal weg ist! 
Tststs…). Aber ich schweife mal wieder ab….

Das heutige Fastenfrühstück bestand nach der gestrigen zuckrig-klebrigen Variante 
heute mal wieder aus Gurken und Tomaten auf Brot, anbei ein paar Lupinen und 
das alles üppig mit dem leckeren kretischen Olivenöl bedacht. Dazu ein Tässchen 
Tomatensaft – Vitamine pur und rein in den Tag 34 der Fastenzeit!

Heute mal wieder herzhaft. Gurke und Tomate auf Brot, Lupinen und Tomatensaft
anbei. Fastenfrühstück!

Und da wir vor Scheffredakteurs Abflug noch einige Erledigungen zu erledigen 
hatten, ging es auch am späten Vormittag wieder „bergab“ in´s Dorf – aufgrund der 
heutigen Witterungsverhältnisse (Gewitter, starke Regenschauer in Abwechslung 
mit sonnigen Abschnitten – Aprilwetter im März) gab es aber mal keinen Streit um 
unser E-Bike, denn wir waren uns einig, dass wir gemeinsam im Auto nach unten 
fahren.



Alle Erledigungen erledigt fanden wir uns mal wieder im Water´s Edge Café ein, wo 
wir auch auf die „üblichen Verdächtigen“ trafen – nur Wassilis fehlte. Aber gut – bei
einem solchen Wetter findet man ihn meist in der Botanik, wo er bei Regenwetter 
gerne Schnecken sammelt. Und mit dieser Vermutung lagen wir goldrichtig, denn 
Wassilis, der gegen 13h dann doch auftauchte, berichtete uns, dass er morgens um 
6h das Haus verlassen hatte, um Schnecken zu jagen. Und gegen 11h30 mit 12 kg 
(in Worten: zwölf Kilogramm!!!) der kleinen Flitzer zurückgekommen war, zwei bis 
drei gute Hände voll davon eben mal gekocht hatte und dann damit in´s Café kam, 
damit man daraus nach seiner fachkundigen Anleitung „Salikaria 
Boubouristí“ (Σαλιγκάρια Μπουμπουρίστι) daraus machte – panierte Schnecken 
nämlich. Und die sahen dann so aus und waren sehr lecker.

Schnecken „Boubouristi“ – panierte Schnecken, z.Zt. noch im Eigenheim. Fasten-
Mittagessen!

Lecker Schnecken.



Unser Wassilis wäre aber nicht unser Wassilis , wenn er nicht was dran 
rumzumeckern gehabt hätte, weil man es ihm ja nie so richtig recht machen kann. 
Alles, was nicht er persönlich gekocht hat, ist halt nicht ganz so, wie es sein soll. 
Nächstes mal macht er es wieder selbst – so seine Ansage. 

War aber trotzdem lecker, nur reicht es selbst der fastenkonsequentesten 
Kochstudioredakteuse jetzt langsam auch mal mit Schnecken.

Aber Wassilis hat mir bereits angeboten, mir auf Zuruf das von mir heißgeliebte 
Wildkraut Stamnagathi zu liefern – er will mich halt mit Rat und vor allem mit Tat 
bei meinem Fastenexperiment unterstützen. Das ist lieb und ich werde es auch 
gerne in Anspruch nehmen, muss mir aber vorher Gedanken machen, was ich 
alleine mit vermutlich wieder 1-1,5 kg dieses Wildkrautes anfangen soll. Ganz so 
einseitig soll die Ernährung ja auch nicht sein, aber ich werde mir schon noch neue 
Rezepte dafür ausdenken…

Da der Scheffredakteur bei der Schnecken-Orgie aber mal wieder viel zu kurz kam 
und die kleinen Kriechtiere auch nicht wirklich nachhaltig sättigen, gab es zum 
Nachmittagskaffee nochmal zuckrig-klebrigen Süßkram (siehe gestriges 
Fastenfrühstück), dann ging´s an´s Kofferpacken und beim abendlichen Gläschen 
Wein wurden die grade heute wieder frisch erstandenen Lupinen geknabbert.

Und nun geht´s früh in´s Bett, denn vor den morgigen Abflug hat Zeus und der Gott 
aller Welpen noch die Hunde-Runde gesetzt. Und den Abschieds-Kaffee in üblicher 
morgendlicher Runde für den Scheffredakteur. 

Radio Kreta – ab morgen fasten wir leider räumlich getrennt…

Das Fastentagebuch – Tag 35.

Und eine weitere Hürde geschafft: wir sind am vorletzten Fastensonntag 
angelangt und haben ihn trotz einiger Widrigkeiten gut hinter uns gebracht – 
wenn auch zum Teil getrennt voneinander – leider. Aber mal wieder der Reihe 
nach…

Der Sonntagmorgen fing an, wie jeder andere Morgen auch: früh, d.h. heute SEHR
früh aufstehen, da uns durch die Zeitumstellung ja auch noch eine Stunde 
„geklaut“ wurde, dann die für den Scheffredakteur jetzt erst mal letzte Kaffee-, 
für die Scheffredakteuse die ganz normale Hunderunde – und dann ging es los in 



Richtung Flughafen Chania.

Das Frühstück fiel dementsprechend „to go“ aus – ein Sandwich und einen Frappé 
„to go“ für den Reisenden auf dem Sprung, einen frisch gepressten Orangensaft 
und eine fettig-heiße Spanakopita, ebenfalls „to go“ für die Fastenqueen.

Also einmal das Auto vollgekrümelt, die Pläne für die nächsten zwei Wochen der 
Abwesenheit des Scheffredakteurs nochmal durchgesprochen, mit zunehmender 
Annäherung an den Flughafen immer schweigsamer geworden und – schwupps – 
war er weg, der Scheff.

Chania.

Wäre so schon traurig genug gewesen, war aufgrund des Anlasses der Reise 
allerdings noch viel trauriger, weswegen die Scheffdompteuse mit dem die Ohren 
hängen lassenden Hühnerdieb Mitsos entsprechend trüber Laune auch wieder 
nach Hause fuhren – Sonntag hin, Feiertag her. 

Die Parade zum heutigen Nationalfeiertag (der erste von dreien im Jahr) im eigenen
Dorf hatte man durch den Trip nach Chania eh schon verpasst, was aber 
vollkommen egal war, da die Laune – s.o. – eh nicht so nach Feiern war. Typisch 
allerdings, dass man direkt in die Voukolies´sche Parade geriet und quasi die letzte 
Zugnummer stellte. 



Nach dem Abbiegen der Truppe war der Weg dann wieder frei und wir ratzfatz 
wieder zu Hause auf dem Berg. Und da heute keine „zweierlei“ Mittagsfrage 
anstand, sondern nur das Fastenmittagessen zuzubereiten war, ging auch das 
ziemlich schnell über die Bühne. Und einfach: es gab eine leckere Tomatensuppe 
(die mag der Scheff nämlich so GAR nicht!) mit Garnelen (die mag er, aber er ist ja 
nun mal nicht da) und Croutons. Ein bisschen Grünzeugs obendrauf – et voilà – ein 
leckeres und fastentechnisch absolut korrektes Mittagessen.

Fastenmittagessen: Tomatensuppe mit Garnelen (Τοματόσουπα με γαρίδες)

Das Abendessen läuft mal wieder auf Knabbereien raus, Johannisbrotpaximadi mit 
weißem Taramás (Fischrogencreme), ein paar getrocknete Tomaten in Olivenöl und 
eine handvoll Lupinen anbei stehen auf dem Fastenplan. Dazu eine Kanne Tee und 
dann geht es früh zu Bett, zum übelgelaunten Mitsos, der sich bereits jetzt auf 
Scheffredakteurs Bettseite breitgemacht und die Nase unter´s Kopfkissen gesteckt 
hat.

Radio Kreta – hier fehlt was!

Boot bei Balos.

Das Fastentagebuch – Tag 36.

Der Start in die vorletzte Fastenwoche ließ sich heute ziemlich doof an, denn 
alleine frühstücken macht einfach keinen Spaß! Schon gar nicht an so schweren 
Tagen wie heute, wo man einfach nur zusammensein sollte, was ja aber nun mal 



nicht geht. Doch immerhin ist der Scheffredakteur gut im kalten Germanien 
angekommen, von daher wollen wir mal nicht weiter meckern. Ansonsten heute 
alles so wie an jedem x-beliebigen (Mon-)Tag: früh aufstehen, die eigenen 
Fellnasen, das Mini-Geflügel und den Hühnerdieb abfüttern und versorgen und 
dann los zu den Rockern am Compound und am Hafen – siehe gestern….

Danach noch kurz die Obst- und Gemüseabteilung des Supermarktes unseres 
Vertrauens geplündert, mit dem Mitso-Hund am stürmischen Strand rumgetobt 
und dann umgehend wieder ab auf den Berg. Nach der gestrigen fettig-heißen „to-
go“-Variante meines Fastenfrühstücks stand mir heute mal wieder der Sinn nach 
„gesund und gesittet“ frühstücken, weswegen es mal wieder einen leckeren 
Obstteller gab. Tee anbei – lecker, vitaminreich und fastenkorrekt. Werde ich sicher 
auch nach der Fastenzeit hin und wieder mal als Frühstücksoption in´s Spiel 
bringen!

Eine Vitaminbombe als Fastenfrühstück.

Das Mittagessen fiel ähnlich vitaminreich, lecker und fastenkorrekt aus – und der 
Umfang der vorbereitenden „Schnibbelarbeiten“ war sogar eher noch größer, denn 
heute gab es einen frischen, gemischten Salat mit Cocktailtomaten, Zwiebeln, 
Karotten und gegrilltem Gemüse – allem voran gegrillten Champignons. 
Und zwecks der Eiweiß-Zufuhr wurde das Ganze mit zwei schönen großen 
Garnelen garniert – noch kann ich mich für den derzeit recht massiven Verzehr der 
von mir heißgeliebten Meeresfrüchte ja mit „Schätzelein, es ist doch noch 
Fastenzeit und irgendwoher muss das Eiweiß ja kommen!“ herausreden. Nur dass 
Schätzelein ja leider gar nicht da ist, aber nun gut…

Die ganze Chose angemacht mit einem Dressing aus Öl und Balsamicocreme – 
wirklich rundum lecker! Und man erinnerte sich auch noch der Portion 
„Skordópsomo“ – (Σκορδόψωμο – das ist das leckere Knoblauchbrot aus der 
Pizzeria Odysseas), die friedlich in der Tiefkühltruhe vor sich hinschlummerte und 
darauf wartete, vom vorgeheizten Backofen wachgeküsst zu werden. Passte 
wunderbar zum Salat – besser geht´s auch in der Pizzeria kaum (naja, ausser dass 
dort DIE schnibbeln und abwaschen….).

Salat mit gegrilltem Gemüse, Garnelen und Skordopsomo – ein Fasten-Highlight 
zu Mittag!

War fast zu schade, dieses kleine Kunstwerk durch auffuttern zu zerstören, aber 
nach der optischen Freude schlug dann doch der Hunger durch. An schwierigen 
Tagen soll man sich ja am Besten was Gutes tun – und dazu gehört allem voran gut 
essen!



Das Abendessen wurde dann eine Wiederholung des gestrigen, da einfach lecker: 
Johannisbrotpaximadi mit weißem und rosafarbenen Taramás, getrocknete 
Tomaten in Öl und ein Schippchen Lupinen anbei.

Ein kleiner Fasten-Abend-Snack: Johannisbrot-Paximadi mit zweierlei Taramas 
und Lupinen.

Eine Kanne Tee dazu und nach etlichen Telefonaten dann wieder früh zu Bett, denn 
auch der morgige Tag hält wieder einiges an Aktivitäten und zu erledigenden 
Erledigungen bereit.

Radio Kreta – trotz (oder gerade wegen) des Fastens voller Energie!

Das Fastentagebuch – Tag 37.

Heute fing der Tag mal anders an, als sonst – und das nicht nur, weil der 
Scheffredakteur und Hühnerdieb-Dompteur fehlt. Denn aufgrund einer 
Frühstücks-Einladung war der Zeitplan etwas verschoben. Nicht ganz auf den Kopf
gestellt, aber dennoch durcheinander. 

Einzige Konstante war das frühe Aufstehen und die Versorgung des kleinen 
„Krüger-Nationalparks“. Dann ging es heute aber nicht um 7h los in Richtung zu 
medikamentierender und zu fütternder Streuner im Compound und am Hafen, 
sondern erst um halb 9. Das Frühstück im „Votsalo“ war nämlich für halb 10 
angesetzt, da lag es nahe, die Fütter-Runde etwas nach hinten zu verschieben und
dann direkt zur eigenen Nahrungsaufnahme überzugehen. 

Und da Dienstags und Freitags die Fütterungsrunde am Hafen von jemand 
anderem übernommen wird, blieb für mich nur der Compound, für den ich ca. 
eine Stunde brauche. Passte perfekt!

Ich selbst habe noch nicht oft im Votsalo gefrühstückt und die Male, an denen ich 
das getan habe, musste ich natürlich keine fastentechnischen Überlegungen 
anstellen, weswegen ich mir schon vor Zusage zur Einladung Gedanken über mein 
„Auswärts-Frühstück“ machte. 

War aber kein Problem, da es in diesem Café außer vollständigen Frühstücks-
Arrangements, den verschiedensten Toasts  und kleinen Snacks auch noch einen 
wundervollen und sehr üppigen Fruchtsalat gibt. Mit und ohne Joghurt – für mich 



dann heute halt ohne….

Lecker Fruchtsalat mit Honig. Fasten-Vitamine pur!

Griechenland ist lecker.

Dazu gab es einen leckeren Malotira-Tee, fast wie zu Hause, nur dass auch heute 
mal wieder für mich geschnibbelt und abgewaschen wurde – könnte man eigentlich
öfter mal machen…



Mittagessenstechnisch musste ich allerdings wieder selbst ran – schnibbeln und 
abwaschen ging auf mein Konto. Denn für heute hatte ich mir ob der doch immer 
noch nicht wirklich warmen Temperaturen mal wieder eine Suppe in den Kopf 
gesetzt – und heute sollte es eine Kartoffel-Sellerie-Suppe sein. Aber nicht 
irgendeine Kartoffel-Sellerie-Suppe, sondern eine mit Pfiff. 

Da der Pfiff ja immer noch nicht in einem guten Schluck Sahne bestehen durfte, 
wurde die ganze Chose mal wieder mit Garnelen aufgewertet. 
Eine Hand voll kleiner Garnelen in der Suppe drin, zwei Große Garnelen oben drauf.
Statt Croutons zum Knuspern gab es im Ofen knusprig gebackene Kartoffelwürfel 
und Grünzeugs und etwas Balsamico-Creme für die Optik dazu – et voilà – ein 
leckeres und vollkommen fastenkorrektes Mittagessen stand vor mir. 

Aber nicht lange, denn der Fruchtsalat vom Morgen hatte sooo lange auch nicht 
vorgehalten – und es war schließlich bereits 15h. 

Cremige Kartoffel-Sellerie-Suppe mit Garnelen, knusprigen Kartoffelcroutons und 
Balsamico-Creme.

Derart gesättigt wird es heute abend wieder nur Knabberzeugs geben, ein paar 
Datteln, Rosinen und Erdnüsse mit noch einer Kanne Malotira-Tee werden auch die 
Gelüste nach süß-salzig befriedigen. 

Dann nochmal den kleinen Nationalpark durchknuddeln und früh zu Bett, denn 
auch für morgen stehen wieder einige Termine und Aktivitäten auf dem Plan.

Radio Kreta – immer noch motiviert durch die Fastenzeit, und bald wird der 
Countdown einstellig!

Der Kater fastet auch.



Das Fastentagebuch – Tag 38.

So – nun sind es noch 10 Tage und der Rest von heute, die es durchzustehen gilt. 
Also fastentechnisch. Und strohwitwentechnisch. Das wird ein fröhliches 
gemeinsames Fastenbrechen am Ostersonntag! Aber davor haben die Götter ja 
noch die Karwoche mit ihren sehr strikten Fastenregeln gelegt – wie soll ich denn 
6 Tage ohne Olivenöl auskommen, bitte schön? Bin schon die ganze Zeit am 
Grübeln, aber auch dazu wird mir noch irgendwas einfallen.

Nun aber erst mal zum heutigen Mittwoch. 12°C und relativ trübe Aussichten, also 
wettertechnisch. Keine Ahnung, ob das immer noch Saharastaub in der Atmosphäre
ist, oder „echte“ Wolken – wobei, für heute sind 4Bf und leichter Regen angesagt, 
von daher ist zu vermuten, dass es sich um „echte“ Wolken handelt. Wird also 
vermutlich kein allzu gemütlicher Tag – also nur, wenn man drinbleibt. Dafür macht 
das Wetter einem die Menü-Planung leicht, denn bei Regenwetter darf es gerne 
etwas herzhaft-warmes sein.

Aber erst mal der Reihe nach: zum Frühstück gab es Tomatenbrot mit 
Avocadoaufstrich (also einfach die Avocado etwas vermatscht auf das Brot 
gegeben), anbei ein Schippchen Lupinen und ein schöner heißer Tee.

Tomatenbrot mit Avocadoaufstrich.

Und dann ging es heute mit zeitlicher Verzögerung zu den Fellnasen am Compound 
und Hafen, denn diese Tour wurde direkt mit dem Sprachkurs verbunden, den die 
Fastenqueen jeden Mittwoch um 11h gibt. 



Alles in einem Aufwasch statt dauernd hoch und runter zu fahren….

Und die Mittagsfrage – man lechzte heute, wie gesagt, eher nach was Herzhaftem –
war auch schnell geklärt: es gab mal wieder Rosenkohl mit Datteln. Saulecker, 
herzhaft-süß und absolut sättigend, auch ohne Bratkartoffeln oder ähnliches anbei.

Lecker herzhaft-süße Mischung: Rosenkohl mit karamellisierten Zwiebeln undn 
Datteln.

Da man am Tag 38 der Fastenzeit allerdings schon ahnte, dass trotz aller Schmacht 
nach Herzhaftem jederzeit die Gelüste in „ich-brauch-was-klebrig-süßes!“ 
umschlagen konnten, wurde auf dem Heimweg im Dorf schon mal vorgesorgt. Und 
zwar beim Bäcker unseres Vertrauens, wo ein kleiner Vorrat an Mini-Donuts, 
Apfeltäschlein und Rosinenschneckchen eingekauft wurde. 

Derart beruhigt fiel die Süßkram-Attacke relativ mild aus und man hat noch Reste 
für morgen über. Zum Abendessen gibt es heute dann, komplett antizyklisch, denn 
das gibt es ja normalerweise nur zum Frühstück, ein bisschen Obst. Apfel, Birne und
ein paar Rosinen anbei. Kännchen Tee dazu, fertig! 

Radio Kreta – und ab morgen wird der Fasten-Countdown einstellig!

Das Fastentagebuch – Tag 39.

Jippiiiiiie! Der Fasten-Countdown wird mit dem heutigen Tag einstellig – das 
Gröbste ist rum, auch wenn noch eine harte Woche vor mir liegt, aber ich bin ob 
der tapfer durchgestandenen letzten 38 Tage dermaßen motiviert, dass ich jetzt 
auch nicht mehr kneifen werde. 

Ne Woche lang dann nicht mal mehr Öl?

Okaaaaaaayyyyyyyyyyy – könnt Ihr haben. Auch wenn es hart werden wird… 
Aber noch sind wir in der Vor-Karwoche, also darf ich noch brutzeln und 
schmurgeln, wie es mein Herzchen begehrt. Was heute dazu führte, dass das 
Frühstück mal wieder eher fruchtig-süß ausfiel, das Mittagessen aber um so 
herzhafter. Und ganz frei von jeglichem Meeresgetier! 

Vegetarisch geht ganz gut  – muss ja aber nicht immer sein…..



Aber der Reihe nach. Immerhin sollte heute das Wetter richtig gut mitspielen – 
nach einigen nächtlichen Gewittern mit heftigem Regen war heute morgen der 
Himmel sternenklar und als es dann hell wurde, gab es keine einzige Wolke am 
Himmel. 

Der Sahara-Staub ist aus der Atmosphäre rausgewaschen und es erwartete uns ein 
sonniger und frühlingshaft-warmer Tag im Südwesten Kretas. 

Die Morgentemperaturen lagen bei uns auf dem Berg zwar nur bei 9°C, aber das 
alles ohne Wind und mit Aussicht auf Sonne satt – wer will da schon meckern? 
Tatsächlich stieg das Thermometer auf etwas über 18°C bei strahlendem 
Sonnenschein und absoluter Windstille – alles wieder gut.

Morgens am Meer.

So ging es erst mal um 7h zu den kleinen und großen Rockern im Compound und 
am Hafen – Medikamente, Futter und Knuddeleinheiten inclusive. Dann ein 
bisschen mit dem vierbeinigen, fellnasigen Tierschutz-Redakteur am Strand 
rumgetobt und gegen 9h zurück auf dem Berg, wo es dann Frühstück für Fasten-
Frauchen gab (alle Krüger´schen Terror-Fellnasen waren bereits vor 6h morgens 
abgefüttert…). 

Heute gab es mal wieder einen schönen Obstteller, bestehend aus Apfel, Birne, 
Kiwi, Erdbeeren und  Rosinen. 

Ne Kanne Tee anbei und alles wunderbar.

Vitaminschock am Morgen vertreibt (Fasten-)Kummer und Sorgen!



Und zum Mittagessen lechzte die Fastenqueen mal nach etwas burgerartigem – 
ohne Fleisch halt, aber man hatte sich auf die Fahne geschrieben, heute mal genau 
das zuzubereiten, was man leider derzeit im ganzen Dorf nicht findet, denn selbst 
wenn es irgendeinen Veggie-Burger oder -Toast gibt, ist da immer fett Mayonnaise 
mit drauf. 

Prinzipiell nix dagegen einzuwenden, sondern sogar extrem lecker, aber halt ein 
Fastentabu. Also gab es nur eine Alternative: selber machen!

Veggie-Burger.

Somit bestand mein heutiger Mittags-Burger einem frisch aufgebackenen 
Burgerbrötchen mit folgender Auflage: erst mal Olivenöl auf beide 
Brötcheninnenseiten, dann auf die untere Hälfte ein Schippchen gemischten 
karamellisierte Zwiebeln, gegrillte Tomaten, Auberginen-, Karotten- und 
Zucchinischeiben, ein paar gebratene Pilze drauf, nochmal ne Lage karamellisierte 
Zwiebeln und dann – Deckel drauf und gut! 

Ach ja – nicht zu vergessen: über jede Lage gegrillten Gemüses gab es noch ein paar
Tropfen Balsamico-Creme!



Fasten-Veggie-Burger Marke Eigenbau. Ausnahmslos lecker!

Stellte sich nur noch die Frage aller Fragen: wie gehe ich diesem Burger-Monster an
den Kragen? Denn dummerweise kann ich meinen Unterkiefer nicht einfach aus der
Aufhängung ausklinken, wodurch meine „Bissgröße“ irgendwie beschränkt ist. Na 
gut, erst mal ein Foto gemacht, die Chose dann irgendwie gehälftelt und das 
dadurch auf dem Teller entstandene Chaos nach und nach aufgefuttert. Und es war 
ausnahmslos lecker – Selfies vom Verzehr erspare ich Euch jetzt aber….

Derart vom Mittagessen gesättigt, gab es am Nachmittag nur noch ein paar süße 
Gebäckstückchen der Bäckerei unseres Vertrauens (Vakakis) und der Tag war 
zumindest kulinarisch gelaufen. Was ich zwischen den Mahlzeiten so getrieben 
habe, findet Ihr entweder hier auf der Website, oder Ihr befragt den Krüger´schen 
Streichelzoo, dessen Bewohner den Scheffredakteur auch schmerzlich vermissen 
und deshalb mir nicht von den Hacken weichen….

Radio Kreta – der Fasten-Endspurt hat begonnen!

Und wenn Ihr wissen wollt, wovon die Fasten-Queen in diesen letzten Fastentagen 
bzw. -Nächten träumt: 

Von den  11 Gerichten, die man in Paleochora unbedingt gegessen 
haben sollte.  

Mehr zu diesen Gerichten findet Ihr in unserem neuen Buch „Paleochora – Ein 
kleiner Reiseführer“ oder auf unserer Website www.radio-kreta.de. 

Das Buch gibt es bei Amazon und auch im Buchladen von Paleochora.

Das Fastentagebuch – Tag 40.

Die Fastenzeit fühlt sich einstellig um Längen besser an, als zu Beginn mit 48 
Tagen „to go“. Heute sind´s nur noch 8 und das gibt doch nochmal nen 
Motivationsschub! Dementsprechend schwungvoll fiel auch der Start in den Tag 
aus: nach der Hunderunde am Compound und Hafen gab es mal wieder in 
bewährter Manier einen schönen Obstteller mit einem Mini-Donut dabei.

Und ausnahmsweise mal keinen Malotira-Tee dazu, sondern den nicht minder 
leckeren Olivenblätter-Tee. Und Vitamine und Energie brauchte ich heute auch, 

http://www.radio-kreta.de/


denn es hatte sich 2 Mal Besuch angekündigt und der sonstige Speiseplan war 
vollkommen ungewiss.

Vitamine und Energie zum Start in einen ereignisreichen Fastentag!

Um 11h kam dann der erste Besuch – meine liebe Griechisch-Schülerin Timmy 
brachte mir Bio-Tomaten und – aaaaaaaaaaaaaaargh!!! – Schokoladen-Käfer (die 
vertilge ich aber erst nach Ostern!) und bekam im Gegenzug dazu scharfe gelbe 
Paprika von unserem Bäumchen, frisch gebackene Ciabatta-Brötchen, nen Kaffee 
und Apfeltäschchen. Ein nettes 2-stündiges Geplauder (böse Zungen würden das 
wohl „Getratsche“ nennen, aber die bösen Zungen waren in Timmy´s Fall ja zu 
Hause und im Fall der Scheffredaktion im hohen Norden Deutschlands geblieben….)
– und schon kam der nächste Anruf:

Im Winter sieht man viele Kormorane.

Josefine und Rouven, die mich vor einigen Wochen bzgl. unserer 
Tierschutzaktivitäten kontaktiert hatten, wollten „eben mal“ von Frangokastello 
hierher kommen. 

Josefine hatte nämlich Anfang des Jahres einen Tierschutz-Spendenaufruf in ihrem 
Freundeskreis und im Internet getätigt und wollte mir nun die Spende gerne 



persönlich übergeben.

Josefine mit küssenden Fans am Compound. Alle schwer verliebt. Die Hose war 
aber vorher schon kaputt

Wieder viel Gequatsche – man kannte sich ja noch gar nicht – dann natürlich eine 
„Ortsbegehung“ am Hafen und am Compound, einen kurzen Abstecher zu uns nach 
Hause und dann mussten die beiden sich wieder auf den Weg machen, denn 
immerhin lagen noch 2,5 h Fahrt vor ihnen. Den Blick auf die Uhr hätte es gar nicht 
gebraucht – es war mittlerweile 19 Uhr! – denn mein Magen meldete sich ganz 
nebenbei gefühlt aus der Höhe der Kniekehlen, wo er mittlerweile hing. 

Aber Frau hatte ja vorgesorgt und am Vorabend, während die Ciabatta-Brötchen vor
sich hin gingen und dann gebacken wurden, eine leckere und fastenkorrekte 
Zwiebelsuppe vorbereitet. Leider leider leider diesmal nicht mit Toastbrot und Käse 
überbacken, aber trotzdem sehr lecker. Und natürlich mit nem frischen Ciabatta-
Brötchen anbei. 

Fastenkorrekte Zwiebelsuppe mit frischem Ciabatta-Brötchen. Lecker!

Und somit ging ein Tag mit vielen Highlights zu Ende: leckere Bio-Tomaten aus 
Koundouras, eine großzügige Spende für den Tierschutz und u.U. zwei oder mehr 
Hunde vermittelt – nämlich unsere liebe Buffy, die nach Clyde´s Weggang nach Kiel 
sehr traurig und ansatzweise übellaunig war, sich mittlerweile aber ganz reizend um
die kleinen Rocker dort kümmert, und vielleicht Annie oder ihr Sohn Sherlock vom 
Compound.

Fotos sind zur Genüge gemacht, und so wie ich Josefine kennengelernt habe, 
braucht sie Freundin und Papa zu Hause gar nicht groß zu überreden – die Bilder 
sagen mehr als jedes Wort. 
Und 36 potentielle Flugpaten für Juni hat sie auch angeboten – Freunde und 
Familie, die zu Josefines und Rouvens „Segnung“ (Hochzeit light) nach 
Frangokastello kommen. Wäre doch gelacht, wenn wir da nicht den einen oder 
anderen Rocker noch unterbrächten!

Derart zufrieden ging es früh in´s Bett und morgen dann auch wieder sehr früh 
wieder raus – nach der Hunderunde steht nämlich der Transfer einer kranken Katze 
nach Chania an, wo sie den Leuten von der Arche Noah übergeben wird, die sie 
operieren werden. Und wo trifft man sich dafür konspirativ? Auf dem Lidl-Parkplatz 
in Mournies, natürlich! 

Radio Kreta – hier is was los!



Das Fastentagebuch – Tag 41.

Das letzte vollständige Fastenwochenende ist eingeläutet und das fühlt sich GUT 
an! Noch 7 Fastentage liegen vor mir, die werden ab Montag aber „Hardcore“, da 
in der Karwoche ja nicht mal mehr Öl erlaubt ist. Bin mir immer noch nicht klar 
darüber, ob ich das tatsächlich durchhalte, habe aber durchaus schon ein paar 
Gerichte auf dem Radar. Aber ohne Öl? Geht eigentlich gar nicht!!! 

Wobei „eigentlich“ ein ziemlich doofes Wort ist und ich jetzt schon so weit 
durchgehalten habe, dass ich das eigentlich (da war´s wieder…) auch noch 
wuppen sollte. Aber das werdet Ihr quasi live mitverfolgen können – und wenn 
ich einknicke, werdet Ihr´s auch erfahren….

Der heutige Tag war eher der schwierigeren einer. Erst mal scheine ich grade 
irgendwie eine fette Erkältung auszubrüten und schlafe hustenattackentechnisch 
eher schlecht, noch dazu ist Vollmond, und somit bin ich heute bereits um halb 5h 
aufgestanden. Fellnasen abfüttern, ein bisschen im Internetz arbeiten, um mich 
dann um 7h zu den großen und kleinen Rockern am Hafen aufzumachen.

Für diese Tour brauche ich nämlich derzeit ca. 1,5 Stunden und ich war für 8h30 zur
Übernahme einer kranken Katze verabredet, die konspirativ um 11h auf dem Lidl-
Parkplatz Mournies an die tollen Ärzte der Arche Noah übergeben werden sollte, 
die sie dann operieren sollten (und das sicher auch – hoffentlich erfolgreich! – 
gemacht haben). 

Ausnahmsweise mal shoppen beim deutschen Discounter

Davor stand noch der Lidl-Besuch mit einer älteren, befreundeten Dame – und das 
alles ohne Frühstück, denn heute gab es einfach mal nur ne Birne auf die Hand – 
auf dem Weg zum Compound. Okay – alles soweit gut gegangen, nach der Rückkehr
gegen 13h noch ein paar Erledigungen im Dorf erledigt und dann gegen 14h ab 
nach Hause auf den Berg. HUNGER!!!!

Zum Glück hatte ich mir in der Bäckerei-Abteilung des Mournies´schen Lidls auch 
ein Laugenbrötchen mitgenommen, davon wurde die Hälfte erst mal so 
weggeknabbert, der Rest mit der Fischrogencreme Taramás bestrichen, mit 
Radieschen belegt und anbei noch ein bisschen „Mixed Pickles“ serviert. Das war 
schon mal was für den kleinen Hunger – für den Großen hatte ich mir 
vorgenommen, ihn am frühen Abend gediegen zu bekämpfen.

Ein bisschen Rohkost mit Laugensemmel für Zwischendurch – statt Mittagessen.

Dieser improvisierte aber ausnahmslos leckere Mittagssnack hielt wenigstens mal 
ein paar Stündchen vor und in der Zwischenzeit war trotz Rüsselseuche und 



Hustenattacken durchaus ein bisschen an Arbeit zu denken.

Die Sonne, die heute morgen noch prall vom wolkenlosen Himmel gestrahlt hatte, 
hatte sich allerdings hinter eine Wolkendecke verzogen und schaute nur ab und zu 
mal raus, die Temperaturen lagen drinnen wie draußen „nur“ bei 17°C und von 
daher zog es einen dann doch zwischendurch mal wieder nach draußen in den 
Innenhof, auf der Suche nach ein paar schüchternen Sonnenstrahlen.

Und auch auf die Gefahr hin, dass es jetzt grade langweilig wird und ich als Lidl-
Banause verschrieen werde: auch zum Nachmittagskaffee, der bei mir ja meist aus 
Tee, heute aber aus nem echten Pott Kaffee bestand, gab es ein Lidl-Bäckerei-
Produkt: ein fastentechnisch einwandfreies Kirschtörtchen. 

Bäckerei Vakakis.

Da jetzt noch nen Schlag Sahne drauf – das wär´s gewesen…. Aber ist ja nun mal 
nicht, deswegen hab ich einfach ein paar Kokosflocken drüber gestreut und es war 
auch so ausnahmslos lecker. Und mein Blutzuckerspiegel wieder im Lot!

Kirschtörtchen vom Lidl-Bäcker mit Kokosflocken und nem Pott Kaffee. 
Fastenkaffeepause!



Ein paar Stunden später stand allerdings natürlich die Überlegung bzgl. eines 
Fastenabendessens an. Großartig Lust zu kochen hatte ich zwar nicht, aber 
irgendwas „Gescheites“ sollte die Fastenqueen ja doch einmal am Tag zwischen die 
Kiefer bekommen…

Mal gut, ich hatte beim mittlerweile mehrfach erwähnten deutschen Discounter an 
der Nordküste einen Feldsalat erstanden – und panierte Kalamaris-Ringe. Die 
gehörten frittiert und mussten von daher entweder heute oder morgen verzehrt 
werden, denn ab dann ist ja für 6 Tage erst mal nix mehr mit Öl…

Also den Salat schön mit Öl (!!), Zwiebeln, Balsamico-Creme und Kirschtomaten 
angemacht und ein paar der knusprigen Kalamaris-Ringe anbei. Ich hatte mich 
bereits auf eine eher zähe Geschichte gefasst gemacht – so, wie man sie halt oft aus
Deutschland kennt – aber die Dinger waren nicht nur goldgelb knusprig, sondern 
auch innen butterzart. Ausnahmslos lecker!

Frittierte Kalamari-Ringe mit Feldsalat und Kirschtomaten.

Und damit geht ein ereignisreicher und halbwegs anstrengender siebtletzter 
Fastentag zu Ende – und ich zu Bett. Und keine Bange – ab sofort wird wieder lokal 
eingekauft. Das, was es nur bei Lidl gibt (Nürnberger Bratwürstchen, gescheite 
Wiener Würstchen etc.), ist bereits eingefroren und wartet darauf, nach dem Ende 
der Fastenzeit von uns gemeinsam wachgeküsst zu werden. Aber davor liegen, wie 
gesagt, noch ein paar harte Tage vor mir.

Radio Kreta – zwei, dreimal im Jahr geht auch mal Discounter!

Das Fastentagebuch – Tag 42.

So! Der letzte Fastensonntag ist so gut wie vorbei und trotz starker Erkältung mit 
Schnupfen, Triefnase und Bronchitis, wurde er soweit recht erfolgreich 
rumgebracht. Erledigt bin ich allerdings jetzt auch, aber nach ein paar Stunden 
Schlaf sollte sich das wieder eingerenkt haben. 

Aber wir sind ja hier nicht bei der Apotheken-Umschau, sondern beim 
Fastentagebuch.

Und dort mittlerweile beim Tag 42 angelangt. Noch 6 harte Tage vor mir, aber 
wenn das mit der Erkältung und der damit zusammenhängenden 



Funktionseinschränkung der Geschmacksrezeptoren so weitergeht, wird das ein 
reiner Spaziergang. Heisser Tee und trockenes Brot täten es irgendwie derzeit 
auch….

Dennoch habe ich heute – gerade weil gesundheitlich etwas angeschlagen – 
besonders drauf geachtet, mir nach Möglichkeit nur gute Lebensmittel 
einzuverleiben. Nach wie vor allerdings voll im Fastenplan – das versteht sich ja von
selbst!

Kaffee ist wichtig.

Somit fing der heutige Sonntag, gleich nach der Hunde-Runde, mit einem 
Vitaminbomben-Frühstück an: Apfel, Birne, Kiwi, Erdbeeren und ein Händchen voll 
Rosinen – anbei diesmal ein Malotira-Tee mit Majoran, denn Letzterer wirkt 
schleimlösend – und das kann ich grade gut gebrauchen. Wirkt und schmeckt – was
will man mehr von Mutter Natur?

Apfel, Birne, Kiwi, Erdbeeren, Rosinen und einen Pott Malotira-Majoran-Tee 
anbei. Gesünder geht kaum!

Allerdings hat dieses super gesunde und -leckere Frühstück nicht zur 
Spontangenesung beigetragen, weswegen der Appetit auch um die Mittagszeit eher



noch im negativen Bereich anzusiedeln war. Ein kleiner Hunger – ja – aber extra was
kochen, wenn man eh kaum was schmeckt? 

Auch doof. Außerdem hatte ich heute ziemlich viel zu tun, von daher lief das alles 
auf den Apfelstrudel heraus, den ich eigentlich für den Nachmittagskaffee 
vorgesehen hatte. 

Aber dem Apfelstrudel war´s egal, mir sowieso, also heute mal ein süßer Mittags-
Snack statt eines gediegenen Ostersonntagbratens (hier sind wir ja erst nächste 
Woche dran, von daher vollkommen korrekt…).

Frisch aufgebackener Apfelstrudel mit Zimt zu Mittag. Warum nicht?

Gegen Abend hing mir dann allerdings der Magen schon verdächtig auf der Höhe 
der Kniekehlen und nach einem wundervoll heißen Erkältungsbad (man beachte: 
die Aussentemperaturen erreichten heute über 20°C bei strahlendem 
Sonnenschein) ging es einer großen Sepia-Tube an den Kragen. 

Gefüllt mit Reis, Spinat und kleinen Garnelen, schön in Öl gebraten mit nem 
Schippchen Feldsalat anbei – eine Offenbarung. Lecker und leicht – selbst bei 
eingeschränkter Geschmacksrezeption. Musst ich heute ja quasi auch noch 
machen, da ab morgen offiziell Öl von der Speisenliste gestrichen ist. Also dann 
lieber heute nochmal ordentlich Gas auf die Pfanne geben!
Eine große gefüllte Sepiatube mit Einblick an Feldsalat.
Derart gesättigt wurde nur noch kurz abgewaschen, die Fellnasen und Samtpfoten 
noch mal durchgeknuddelt und jetzt geht es dann schon gleich zu Bett. In der 
Hoffnung darauf, dass es morgen besser geht…

Radio Kreta – ohne funktionierende Geschmacksrezeptoren lässt es sich einfacher
fasten.

Das Fastentagebuch – Tag 43.

Heute war ein schwerer Tag – der hat es mir fastentechnisch allerdings sehr leicht 
gemacht, denn fasten mit erkältungstechnisch ausgeknockten 
Geschmacksrezeptoren und akutem Appetitmangel ist wirklich leicht. 

Der Appetit war mir bereits zum Frühstück vergangen, als ich gewahr wurde, dass 
Paul, unser PC-Panther und Ober-Rotzlöffel, der in der letzten Nacht nach 3 Tagen 



„Abgängigkeit“ endlich wieder nach Hause gefunden hatte, nicht mehr der war, 
der verschwunden war. Vom lustigen Rotzlöffel war nur noch ein apathisches 
Häuflein Elend übrig, dem permanent die Hinterbeine wegknickten, der nichts 
fressen wollte, dauernd unkontrolliert Körperflüssigkeiten verlor und – und das 
war und ist das Schlimmste – einen schlapp herunterhängenden Schwabbelbauch 
hatte. 

Er ließ und lässt sich anfassen – auch am Bauch (da aber mit großer Vorsicht!) – 
und so konnte ich ertasten, dass sich in besagtem Bauch offensichtlich nichts 
mehr an seiner ursprünglichen Stelle befindet.

Katze im Kafenio.

Und damit kam die Erinnerung an den 26. Oktober 2016, an dem unser Linus 
seinen letzten Weg über den Regenbogen angetreten hat – vergiftet von unserem 
damaligen Vermieter. Paul weist die absolut selben Symptome auf, wobei diesmal 
mit Sicherheit nicht unser damaliger Vermieter, ich wage sogar zu behaupten nicht 
mal eine Absicht dahinter steckte. 



Vielleicht hat der kleine streunernde Rotzlöffel ja einfach nur eine vergiftete Maus 
erwischt. Aber was wäre die Alternative? Die Tiere einsperren? Geht gar nicht. Bei 
uns gibt´s vor allem Freiheit für alle – mit allen schönen und ggf. halt auch traurigen
Konsequenzen…

Dementsprechend fiel natürlich auch der Speiseplan aus: gerade einmal ein 
bisschen Obst zum mittäglichen Frühstück, anbei diesmal ein frisch gepresster 
Orangensaft, denn angeschlagen, wie ich bin, kann ich Vitamine zu Hauf 
gebrauchen.

Gelbe Pflaumen, Erdbeeren, Mispeln und Rosinen – und ein frisch gepresster O-
Saft anbei. Vitamine pur!

Schlimmer als die Erkältung und das damit einhergehende eingeschränkte 
Geschmacksempfinden war allerdings der Zustand unseres Pauls. Er liegt immer 
noch neben mir und ist dankbar für jede Zuwendung, jede Streicheleinheit und für 
jede Geschichte, die ich ihm aus seinem kurzen Leben erzähle – aber besagtes 
kurzes Leben (8 Monate) ist dann vielleicht bald vorbei. Für Gegenmittel wohl viel 
zu spät.

Entsprechend „üppig“ viel auch der einfach nur notwendige Abendessen-Snack aus.
Ein bisschen Johannisbrotpaximadi, Bio-Kirschtomaten, Lupinen und ein paar Mini-
Maiskolben aus der Konserve. Beschäftigt den Magen soweit, dass er nicht mehr 
meckert und alles andere war heute eh egal.
Nochmal Vitamine zum Abendessen. Johannisbrotpaximadi, Radieschen, 
Maiskölbchen, Tomaten und Lupinen. Und alles ganz ohne Öl.

Schmecken tu ich derzeit ja eh nicht allzuviel, und somit dienten die heutigen 
Fastengerichte lediglich der Nahrungsaufnahme, aber die ist ja auch nicht ganz 
unwichtig. Es liegt ja  auch noch eine lange Nachtwache bei Paulchen vor mir…

Radio Kreta – manche Tage sind auch auf Kreta einfach doof.

Das Fastentagebuch – Tag 44.

So –  und heute war ein wirklich schwerer Tag, an dem es vor allem um eines ging:
um Paul. Denn Paul, dem Kater, ging es nach wie vor nicht gut, der 
Vergiftungsverdacht hat sich aber irgendwie nicht erhärtet (der Röntgendoktor 



meint, der kleine wäre einfach überfahren worden), sein Zustand hatte sich nicht 
weiter verschlechtert, er hielt den Kopf oft oben, die Augen waren ganz klar und 
die Körpertemperatur wohl etwas niedriger als normal, aber nicht so kalt, wie es 
vor 1,5 Jahren bei unserem Linus war.

Also ging es nach der sehr frühmorgendlichen Hunderunde und einem kleinen, 
stärkenden und herzhaften Frühstück (hilft ja keinem, wenn ich auch noch 
schlapp mache!) zur Tierärztin, die Dienstags und Freitags hier bei uns im Dorf ist.

Aber über unsere ganz private „Paulchen in Not“ Aktion informiert Euch Mitsos 
noch im Detail – er hat sich auf dem Platz des Scheffredakteurs schon breitgemacht
und haut bereits in die Tasten…



Denn noch sind wir ja beim Fasten – und das in der Kasteiungs-Karwoche sogar 
ganz ohne Öl! Ich war mir nicht sicher, wie das denn überhaupt gehen sollte, denn 
unser Olivenölverbrauch ist normalerweise doch sehr beträchtlich. Nicht zuletzt aus
dem Grund, weil Fett (und am Besten richtig gutes Olivenöl) ja vor allem ein 
Geschmacksträger ist. 

Wobei es bei mir erkältungsbedingt mit den Geschmacksrezeptoren immer noch 
nicht so weit her ist – nur grade dann könnte man so einen „Verstärker“ ja grade gut
gebrauchen. 

Aber egal – wir schreiben den Tag 44 von insgesamt 48, da werd ich jetzt nicht 
aufgeben!

Zum Frühstück war heute, wie gesagt, mal wieder was Herzhaftes dran: eines 
meiner selbstgebackenen Ciabatta-Brötchen kurz aufgebacken, mit Avocado 
bestrichen und eine Hälfte mit Radieschen-Scheiben, die andere mit einer der Bio-
Tomaten von neulich belegt. Anbei mal keinen Tee – ich hatte schon einen Liter 
davon intus…. – sondern zur Komplettierung des Vitamin-Schocks einen schönen 
Pott angemachten Tomatensaftes (Salz, Pfeffer, Ingwerpulver, ein Schuss Zitrone, 
etwas Tabasco und Worcestersauce – lecker!). Nur ein Schuss Öl über die Tomaten 
und in den Saft fehlte, aber…. – naja, siehe oben….

Ciabatta mit Avocado, Radieschen und Tomate mit Tomatensaft. Alles ganz ohne 
Öl, trotzdem lecker, soweit erschmeckbar.

Dann ging es zur Tierärztin, die mich – soweit nehme ich Mitso vorweg – zwecks 
röntgens nach Chania schickte. Dazu brauchte ich einen Termin und bekam 
überraschenderweise sogar bereits beim 3. angerufenen Tierarzt einen – und zwar 
direkt für den Nachmittag. 

Die Zeit bis zur erneuten Abfahrt war nicht allzu üppig bemessen, also musste ein 
halbwegs schnelles Mittagessen her, denn auf ein Abendessen wollte ich mich nicht
verlassen. Hat sich auch bestätigt, von daher soweit alles richtig gemacht. 

Also habe ich mir die am vergangenen Samstag beim deutschen Discounter 
erstandenen, mit Steinpilzen gefüllten Tortellini zubereitet. Als Gemüse bzw. Sauce 
fungierten die Bio-Kirsch-Tomaten, die mir am Freitag geschenkt wurden, ein paar 
Karottenwürfelchen, Zwiebeln, Knoblauch und Petersilie dazu und das Ganze dann 
gut gewürzt.

Der aufmerksame Leser hat es bemerkt: auch hier war fastenkorrekt kein einziger 
Tropfen Öl im Spiel, was die Sache trotz der leckeren Gewürze etwas „lätschig“ 
schmecken ließ (fein angebratene Zwiebeln schmecken einfach anders, als in 



Wasser gedünstete!!!), aber das war auch egal.

Steinpilz-Tortellini mit selbstgemachter Tomatensauce und Feldsalat. Fehlt nur 
noch ein Schuss Öl an allem…

Kostas mit Katze im Kafenio.

Anbei gab es noch den Rest Feldsalat mit kleingeschnittenen, eingelegten 
Maiskölbchen – auch dieser komplett ohne Öl, dafür aber mit leckerem weißen 
Balsamico und Balsamico-Creme. 

Auch nicht so der wahre Jakob, aber doch ganz lecker. Und – man sieht es auf dem 
Foto – ich konnte das 44. Fastenmahl draußen in der Sonne genießen – das war 
eine schöne kleine Pause, bevor es wieder in Richtung Tierarzt los ging. 

Abendessen fiel heute aus, jetzt wird Paulchen nochmal versorgt und dann geht´s 
ab in die Heia. Und morgen auf in den Tag 45 – der Countdown läuft.

Radio Kreta – hält auch in schwierigen Zeiten Leib und Seele zusammen.



Das Fastentagebuch – Tag 45.

Noch drei Tage und der Rest von heute – und schwuppdiwupp sind 48 Tage 
Fastenzeit herum! Ging jetzt irgendwie doch ganz flott und war gar nicht so 
schwer, wie befürchtet. Naja, außer in Teilbereichen, aber das hab ich ja dann 
doch noch ganz gut weg gesteckt.

Und ich bin mir ziemlich sicher, dass ich einige der Gerichte, die es in den letzten 7
Wochen zum Frühstück, Mittag- und/oder Abendessen gab, auch in den 
zukünftigen Speiseplan einbauen werde. Nicht jeden Tag und auch nicht 
zwingenderweise für den Scheffredakteur – aber dennoch.

Unser Haus in Kalamos.

So zum Beispiel sicher auch die heutigen Gerichte. Denn zum Frühstück war mir 
dann doch mal wieder nach „herzhaft“ und da ich neulich mal wieder Vollkornbrot 
käuflich erstanden hatte, kam das heute auch gleich zum Einsatz. Bestrichen mit 
Avocado, belegt mit Radieschen und Tomate, ein paar Kräuter oben drüber und den
vitaminreichen Pott Tomatensaft anbei. Energie und Vitamine – denn die brauchte 
ich auch heute wieder (naja, wer braucht die nicht?).

Eine schöne kleine Pause nach der frühmorgendlichen Hunderunde – und dann 
ging es weiter mit der Paulchen-Pflege und der Arbeit an PC, in Haus und Garten. 



Dazu einige Telefonate und – zack – ist der Tag 45 der Fastenzeit schon wieder rum.
 
Heute mal richtig gesund: Tomate und Radieschen auf Avocado auf Vollkornbrot. 

Paulchen schlägt sich tapfer, wird alle 2 Stunden zum Trinken genötigt und hat 
heute vormittag sogar aus freien Stücken drei, vier Stückchen Futter gehapst. 

Es geht ihm also nicht schlechter, und das ist schon mal sehr erfreulich. Derart 
ansatzweise erleichtert und aufgrund der Tatsache, dass meine Erkältung so 
langsam nachlässt und die Geschmacksrezeptoren wieder anfangen zu arbeiten, 
habe ich mir dann auch nochmal ein richtig schönes Fastengericht zubereitet, das 
der Scheffredakteur nur mag, wenn so gar nix mehr anderes zu finden ist: 
gekochter Oktopus mit kurzen Nudeln (Chtapodi me koftá – Χταπόδι με κοφτά).

Gekochter Oktopus mit kleinen Nudeln.

Noch schön Dill drüber, denn der erfreut sowohl das bekanntlich mitessende Auge, 
als auch die wiederbelebten Geschmacksnerven und schon stand ein perfektes, 
reichliches und dennoch komplett fastenkorrektes Mittagessen auf dem Tisch. 

Auf dem Tisch im Innenhof, wohlgemerkt, denn bei 20°C im Schatten kann man ja 
durchaus bei 25°C in der Sonne essen.

Und heute abend wird erst mal noch und wieder das Paulchen umsorgt und lecker 
Marmelade gekocht. Und somit gibt es vermutlich ein süßes Abendessen, wenn 



überhaupt – denn die Gelierproben sind ja doch auch immer sehr ergiebig….

Radio Kreta – ein sonniger Fastentag geht zu Ende und mit Paul geht es 
hoffentlich aufwärts!

Das Fastentagebuch – Tag 46.

So, ab jetzt ist es nur noch ein reiner Spaziergang, das mit dem Fasten. Noch dazu 
ist die Erkältung so langsam auf dem Rückmarsch, dem Paulchen-Kater geht es 
besser, die Sonne scheint tagsüber vom azurblauen Himmel und treibt die 
Temperaturen auf gut über 20°C, der Scheffredakteur komplettiert die Familie am 
Sonntag wieder und alles ist gut.

Auch wenn heute ein erledigungs-stressiger und ereignisreicher Tag war, aber da 
läuft man ja auch irgendwie wieder zu Hochformen auf. Da wir ja mitten in der 
Karwoche stecken und von Morgen bis einschließlich Montag ja alle Ämter, 
offiziellen Stellen und u.U. zumindest am Sonntag und eventuell sogar am Montag 
die Supermärkte geschlossen sind, standen heute noch ein paar Erledigungen an.
Nochmal zum Steuerberater, zur Bank, zur Apotheke, zur befreundeten älteren 
Dame zwecks Pflegeantrag, zum Photoshop zwecks Ausdrucks der Ankündigung 
einer Lesung für nächsten Dienstag und ein nettes Treffen mit unseren lieben 
Schweizern Hans und Luzia – es war, wie gesagt, viel zu tun.

War also mal wieder ein nährreiches Frühstück fällig, das heute mal wieder aus 
Obst und lecker Orangensaft bestand.

Vorvorletztes Fastenfrühstück: Gelbe Pflaumen, Mispeln, Erdbeeren und Rosinen 
mit Orangensaft.

Kurz vor Mittag ging´s dann los in´s Dorf und ich bekam erstaunlicherweise auch 
alles gewuppt – eigentlich kaum zu glauben! 

Ziemlich spät und hungrig zu Hause angekommen, musste ich allerdings nicht mehr 
großartig kochen, hatte ich doch vom gestrigen Oktopus ein paar Ärmchen 
zurückbehalten, die nun nur noch kurz mit kleinen Zwiebelstückchen und etwas 
Knoblauch in weißem Balsamico-Essig aufgekocht werden wollten und dann auf 
einem schönen Rucola-Salatbett kredenzt wurden. „Oktopus in Essig“ (Chtapodi 
xydato – Χταπόδι ξυδάτο) gibt es auch in einigen Tavernen hier und ist eben auch 
ein prima Fastengericht. 

Wobei aus dieses Gericht mit einem guten Schuss des leckeren Olivenöls noch ein 
bisschen leckerer ist. Ging diesmal aber auch so. Musste ja!



Oktopus in Essig auf Rucolasalat mit Kirschtomaten. Öl fehlt!

Noch dazu traute ich meinen Augen kaum, als ich ein kleines schwarzes Tier in 
unserem Innenhof wahrnahm. Erst dachte ich, dass das Chilly sei – die Mama 
unserer 3 Katzenkinder – aber nein! Es war der Paul, der in der Blumenecke neben 
dem Kücheneingang sass und endlich mal wieder in freier Natur pieseln konnte. Bis 
dato, also seit seiner Verletzung, hatte ich ihm oben im Wohnzimmer ganz in 
meiner Nähe sein Lager gerichtet, aber offensichtlich hatte er sich vom 
Wohnzimmer in´s Schlafzimmer und von dort die 10 Holztreppenstufen nach unten 
in die Küche geschleppt, von wo aus er dann in den sonnigen Innenhof gelangt war. 
Eine stolze Leistung – er ist offensichtlich wirklich ein Kämpfer!

Unsere Katzenfamilie.

Und das allerbeste war, dass er, als er dann im Gebüsch fertig war, zum Futternapf 
hinrobbte und tatsächlich Trockenfutter weghapste. Immer noch nicht allzu viel, 
aber aus freien Stücken und mit Appetit. Und hinterher hat er auch selbständig aus 
dem Wassernapf geschlabbert, den ich ihm angeschleppt hatte. 

Ein Erfolg auf ganzer Linie – für den Paul. Und eine Riesenerleichterung für mich… 
Ganz über´m Berg ist er zwar immer noch nicht, aber offensichtlich doch auf einem 
guten Weg!



Derart beglückt ging ich dann auch gleich dazu über, der traditionellen griechischen 
Gründonnerstagsgepflogenheit nachzukommen – übrigens zum ersten Mal, seit 
dem ich auf der Insel lebe: ich habe Eier gefärbt! Und zwar – wie könnte es anders 
sein? – rot! 

Die Farbe hatte ich schon vor ein paar Tagen gekauft, die Eier erst gestern und 
letztere wurden dann natürlich erst mal hart gekocht. Dann die Farbe in 1,5 Liter 
warmem Wasser mit 4 EL Weinessig aufgelöst und die Eier für 3 Minuten in diesem 
Sud ziehen lassen. Et voilà: rote Ostereier aus der eigenen Küche.

Rote Ostereier. Leider erst für Sonntag… Werden aber am Gründonnerstag (I 
Megali Pempti – Η Μεγάλη Πέμπτη) gefärbt. Das ist hier so Ouzo – ähm, Usus….

Gibt es am Sonntag zum Frühstück! Und am Montag, am Dienstag, am Mittwoch – 
muss ja schließlich die eierfreie Zeit nach und nach wieder kompensieren!
Aber davor liegen noch der morgige Karfreitag und der fastenstrikte Samstag. Und 
dann ist das Fasten vorbei und der Scheffredakteur wieder da. Gleich mal doppelt 
Grund, sich auf den Ostersonntag zu freuen!

Radio Kreta – tapfere Zwei- und Vierbeiner!

Das Fastentagebuch – Tag 47.

Heute ist der vorletzte Fastentag, die Sonne schien den ganzen Tag, der Frühling 
oder gar Sommer kommt mit Macht und am Sonntag kommt der Scheffredakteur 
zurück. Ziemlich gute Aussichten, so Allgemein. Außer, dass heute ziemlich viel zu 
tun war und ich mich ja auch um unseren angeschlagenen Pauli kümmern musste 
und wollte, stand natürlich mal wieder die Essensfrage ganz oben auf der Liste 
der zu klärenden Themen.

Frühstück war mal wieder einfach. Einfach Obst, Trockenobst und Tee anbei – 
wirklich sehr lecker und ein Teil meines Fasten-Experiments, den ich sicherlich mit 
in mein „altes“ Leben mit hinüber nehmen werde. So ab und an mal ist das echt 
lecker und schön frisch.

Apfel, Birne, Kiwi, Erdbeere und Rosinen mit nem Pott Malotira-Majoran-Tee 
anbei. Vitamine pur – das passt!

Am späten Vormittag musste ich dann nochmal in´s Dorf, denn die Plakate für die 
Lesung am Dienstag mussten aufgehängt werden und auch sonst noch einige 



Erledigungen erledigt werden. Dauerte zum Glück aber nicht allzu lange, so dass ich
zu einer verträglichen Zeit wieder zu Hause war, wo ich mir ein ölfreies Sepia-
Stifado zubereitet habe. Anbei gab es noch den Rest Spinatreis, den ich von der 
neulichen „gefüllte-Sepia-Orgie“ noch über hatte. 
Wenn´s passt, passt´s halt einfach. Auch hier galt allerdings wieder, dass das Ganze 
mit einem guten Schluck Olivenöl drüber noch ein bisschen besser geschmeckt 
hätte, aber soll ich jetzt am vorletzten Fastentag etwa einknicken? Geht ja gar nicht!

Sepia-Stifado mit Spanakoriso (Spinatreis). Fastentechnisch korrekt und super 
lecker!

Und da das Mittagessen etwas spät ausgefallen war, fiel das Abendessen quasi 
komplett aus. Noch ein bisschen was zum Knabbern (Lupinen, Maiskölbchen, Oliven
und Paximadi) und dann ging es – nach einer Pauli-Betreuungs-Einlage – relativ früh
zu Bett.

Radio Kreta – Fastenzeit fast vorbei!

Das Fastentagebuch – Tag 48. Und jetzt ist es vorbei!

So, Tag 48 der griechisch-orthodoxen Fastenzeit ist vorbei, die fassungslosen und 
fragenden Blicke einiger Griechen, die ich ob meines „Outings“ in Form von „ich 
faste! – kano sarakosti (κάνο σαρακοστή) und auch den ein oder anderen Griff an 
den Kopf habe ich hinter mir gelassen und eigentlich könnte alles gut sein. 

Aber nur eigentlich, denn die Fastenzeit geht auch mit einem absoluten 
Appetitzügler einher: unser Pauli hat´s leider nicht geschafft und ist heute nacht – 
nicht wirklich friedlich, sondern unter Schmerzen – entschlafen. 

Ist vermutlich einmal rüpelhaft über den Katzenregenbogen gerumpelt und mischt 
die Bande dort drüben, oder oben, oder wo auch immer die verblichenen Fellnasen
so stecken, gewaltig auf.

Dementsprechend war auch der heutige Appetit. Frühstück fiel komplett aus –  
Mittagessen bestand aus lustlos aufgewärmten Spaghetti mit Meeresfrüchten.

Spaghetti mit Meeresfrüchten. Generell sehr lecker, aber heute schmeckt nix nach
gar nix….



Und Meeresfrüchte können mir jetzt grade mal gestohlen bleiben, genauso wie 
Schnecken. In diesem Jahr vermutlich nicht mehr! Genug ist halt irgendwann doch 
mal genug!

Mitso und ich haben den kleinen, toten, kalten und steifen Pauli im hinteren Garten
begraben und ihm ein richtig schönes kleines Andenken gemacht.  Traurig, das 
alles!

Aber morgen holen der Mitsohund und ich den Scheffredakteur wieder vom 
Flughafen ab – dann ist doch wieder ein bisschen mehr Leben in der Bude. Wobei – 
sein PC-Kumpel Paul wird ihm auch morgens sehr fehlen. Aber so isses halt, das 
Leben….

Ziemlich traurig und eigentlich ist es mir egal, dass die Fastenzeit jetzt rum ist. 
Appetit ist eh auf null…

Radio Kreta – mitten aus dem Leben und deswegen auch manchmal traurig.



Notrufnummern für den Südwesten Kretas.

So, der Urlaub ist gebucht, die Koffer schon so gut wie gepackt und die Vorfreude 
steigt stetig – endlich wieder ein paar Tage/Wochen/Monate Kreta! Seele 
baumeln lassen, Sonnenschein, Strand und Meer genießen, ein paar Aktivitäten 
sind auch eingeplant und ansonsten lässt man alles einfach auf sich zukommen.

Nur – was ist, wenn da auch mal etwas Unvorhergesehenes oder gar 
Unangenehmes auf einen zukommt, oder man wirklich mal einen irgendwie 
gearteten Notfall hat? Dann ist guter Rat normalerweise teuer….

Und genau deswegen haben wir Euch heute mal eine kleine Liste über die wohl 
wichtigsten Rufnummern hier im Südwesten der Insel zusammengestellt und 
drücken alle verfügbaren Daumen, dass Ihr keine davon benötigen werdet (außer 
vielleicht der Letzten ;-))

Institution Rufnummer

Polizei allgemein 100

Öffentl. Notarzt (leider personell meist unterbesetzt) 112

Feuerwehr allg. 199

Touristenpolizei allg. 171

Polizei Paleochora 28230-41111

Hafenpolizei Paleochora 28230-41214

Allg. Arzt (Jorgos Dermitzakis), Paleochora 6977 716 121

Zahnarzt (wechselnde Ärzte) in Paleochora 28230-41229

Kinderarzt in Paleochora
28230-41000 oder 6944 559 
942

Augenarzt, (Nikos Kartakis), Paleochora 6932 725 117

Optiker (Optonet, Kostas Chatziathanasiou) 6946 006 585

Health Center Kandanos 28233-40000

Allg. Krankenhaus Chania (Mournies) 28213-42000

Deutschsprachige Privatklinik Tsepeti ,Chania
28210-47270 oder 6970 585 
700

Tierärztin Georgia Loufardaki, Paleochora 6907 442 26
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