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Selbst in »schlechten Zeiten« verfügten viele 
Bewohner der kroatischen Adriaküste über mehr 
Nahrungsmittel als anderswo, in jedem Fall über 
gesündere. Das ist heute noch so, denn die un-
mittelbare Nähe von Gebirge, Flüssen, Seen, 
Wäldern, Küste, Meer und Inseln füllt die Spei-
sekammern dort überreich. 

Zusätzlich wird die Vielfalt an natürlichen 
Frischeprodukten durch die geografische Nähe 
zu Ungarn, Slowenien und Italien bereichert. 
Auch die wechselhafte Geschichte des so oft  
umstrittenen Landstrichs hat ein köstliches kuli- 
narisches Erbe hinterlassen: Köchinnen und 
Köche aus ganz Europa brachten die Traditi- 
onen und Rezepte aus ihrer Heimat mit; die  
beliebtesten sind geblieben. 

Mit dem gastronomischen Trendwechsel zu 
unverfälschten, natürlichen Aromen und saiso-
nalen Zutaten aus nächster Umgebung kamen 
die ersten Restauranttester und Gourmet-Jour-
nalisten (Gault Millau Österreich seit 2003) auf 
den Geschmack der Adriaregion. In Windeseile 
verbreitete sich die Botschaft einer neuen Fein-
schmeckeroase mit unvergleichbarer Authenti-
zität, die sich wunderbar für Wochenend-Trips 
anbietet. Seitdem hat sich in den lokalen Töpfen 
und Köpfen viel getan. Die hervorragenden regio- 
nalen Produkte sind geblieben.

2017 feierte Istrien mit dem Restaurant 
»Monte« von Tjitske und Danijel Ðekić in Rovinj 
den ersten Michelin-Stern; 2019 erkochte Deni 
Srdoča im Restaurant »Draga di Lovrana« (bei 
Lovran) den ersten Stern für die Region Kvarner.

VOM PRIVILEG DER

VIELFALT
Was Köche in anderen Teilen Europas  
teuer erstehen müssen, sprießt und springt 
in Istrien und der Kvarner Bucht direkt vor 
der Haustür. Sehr oft in Bio-Qualität.  
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Da flüchtet man aus dem mitteleuropäischen 
Nebelgrau für ein paar Tage in den nahen Süden, 
und schon springen sie einem auf den Teller: 
fangfrische Calamari und Scampi, Goldbrassen, 
Wolfsbarsche, Seezungen, Sardinen, Schnepfen 
und Lämmer. Dazu gibts Pasta wie in Italien, 
mediterranes Gemüse, Kräuter, Obst, Olivenöl 
und richtig guten Wein. 

F r ü h l i n g  &  S o m m e r
Mindestens ein Geschenk der Natur hat im-
mer Saison. Im Frühling locken Seezunge und 
Wildspargel, die einander wunderbar ergänzen. 
Auch Kvarner Scampi (die regionale Gattung 
des Kaisergranats) sind mit ihrer pikanten Süße 

ein wunderbarer Partner der so gesunden Spar-
gelstangen. Zarter Pflücksalat, den man hier 
erfreulicherweise auf jedem Markt findet, sorgt 
ebenso für Vitamine.

Die Aromen des Sommers kennen die meis-
ten: Grillfisch mit Blitva (Mangold), jung ge-
pflückt und mit Erdäpfeln gemischt – ein oft 
unterschätzter Genuss. Scampi und Muscheln 
»na buzaru« (oder »à la buzara«), in einer gera-
dezu süchtig machenden Sauce aus Weißwein, 
Olivenöl, Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch, Peter- 
silie, Meersalz und Pfeffer. Auch Sardinen, die 
etwas kleineren Sardellen (Anchovis), und saf-
tige Feigen sind im Sommer überall zu haben. 
In der Kvarner Bucht  feiert man im Juni die 

 »
Das Einfache

ist sehr oft auch
das Beste.

(NICHT NUR) EIN GENIESSER

IMMER ERNTEDANK
Pikant-süße Scampi, fangfrischer Adriafisch, Trüffelpilze.  

Schafe, die ihre eigene Würzmischung vernaschen. Weltbestes Olivenöl,  
Honig, Obst und Gemüse in Bioqualität. Die Regionen Kvarner und  

Istrien bilden zusammen ein Schlaraffenland! 
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ausgesprochen prallen, großen Kirschen von 
Lovran mit einem mehrwöchigen Fest. Auf den 
meisten Speisekarten der Region ist die Frucht  
jetzt der Star.

H e r b s t  &  W i n t e r
Der Herbst setzt der Fruchbarkeit ein Krönchen 
auf. Die rund um Lovran gedeihenden Esskas-
tanien sind besonders süß und finden sich in 
Kuchen, Desserts oder als Beilage zu Gulasch 
und Wildgerichten wieder.  

Am Festland und auf den Inseln werden 
jetzt Wein und Oliven geerntet. In Istriens Wäl-
dern haben von Mitte Oktober bis Anfang Januar 
die weltberühmten weißen Trüffelpilze und bis 
Ende März zwei hochwertige schwarze Trüffelar-
ten Saison. Klar, dass der Erntedank sich über-
all in fröhlichen Festivitäten ausdrückt. 

Wenn sich an den Badestränden nur noch 
vereinzelt Sonnenanbeter finden, beginnt die 
Calamari-Saison. Und mit dem Sinken der Adria- 
temperatur wandern mehr und mehr Fische in 
die Netze, wie etwa Goldbrassen vom Wildfang, 
Drachenkopf und Steinbutt. Saftige Kaki wer-
den im Oktober von den hübsch anzusehenden 
Bäumen gepflückt, Orangen, Mandarinen und 
Zitronen im Dezember. Man sollte meinen, wer 
vor seiner Haustür einen solchen Feinkostladen 
hat, braucht keine Spitzenköche. Dass es sie 
gibt, macht das kulinarische Erlebnis umso 
spannender!

G l ü c k  a u s  d e r  A s c h e
Das Garen unter der Asche, eine uralte, im 
letzten Jahrzehnt revitalisierte Zubereitungsart, 
bringt Lammfleisch, Kalbshaxen, Oktopus und 
Fisch auf unvergleichliche Weise auf den Tisch. 
Dazu werden Fisch oder Fleisch mit Zwiebeln, 
Erdäpfeln und Gemüse in einen Ton- oder Eisen-
topf geschichtet, der in Kroatien Peka (seltener 
Crpnja) genannt wird, gibt Kräuter, etwas Wein, 
Olivenöl, Salz und Pfeffer dazu und setzt einen 
speziell geformten Deckel auf. So wandert die 

Peka in einen Gluthaufen an der offenen Feuer- 
stelle, wo die Aromen beim Schmoren wunder-
bar miteinander verschmelzen.

P o t e n z i a l  a l s  B l u e  z o n e ?
Nach meiner sehr persönlichen Einschätzung 
könnten die Regionen Istrien und Kvarner 
durchaus zu den »Blue Zones« der Welt zählen, 
wenn ihre Bewohner traditionell weniger leiden-
schaftliche Fleischesser wären.
Als »Blue Zones« gelten Gebiete, in denen Men-
schen gesünder, und deshalb auch deutlich län-
ger leben als anderswo, wie etwa Sardinien oder 
die griechische Insel Ikaria. Gegessen wird dort 
ausschließlich das, was vor Ort gedeiht, pflanz-
liche Naturprodukte bilden die Basis.

Durch die ökologische Qualität zahlreicher 
Landstriche an der oberen kroatischen Adria gibt 
es eine Fülle an Lebensmitteln, die quasi von 
Natur aus »bio« sind: weltbestes Olivenöl, Obst, 
Gemüse, Honig und Kräuter. 

Ein weiterer Pluspunkt prägt die Region: Nach-
dem Ernährungsexperten neuerdings verstärkt 
propagieren, dass die gesunden Omega-3-Fett-
säuren von Fisch und Meeresfrüchten keinerlei 
Wert hätten, wenn sie mit den potenzierten 
Schad- und Giftstoffen aus dem Meer konkurie-
ren müssten, kann man hier entwarnen.  Dank 
zahlreicher Süßwasserzuflüsse aus reinen Karst-
quellen ist die Wasserqualität hervorragend. 
Und das wird regelmäßig überprüft.
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NAHERHOLUNG STATT FERNWÄRME

Wie widerspiegelt man die unglaubliche Vielfalt der Kvarner  
Bucht und der benachbarten Halbinsel Istrien in einem Buch?  
Mein Mix aus Fotos, Reportagen, Informationen und Rezepten 
ist ein Versuch – primär mit dem Fokus auf den Genuss, aber 
auch hinsichtlich der Naturlandschaft und Geschichte.

Nicht weit entfernt, klimatisch begünstigt, landschaftlich 
wunderschön, kulturell reich, gastronomisch spannend und von 
vielen herzlichen Menschen beseelt – alles in allem einfach 
liebenswert, bildet die Region seit mehr als 20 Jahren einen 
wertvollen Teil meines Lebens. Die Identitätsfindung der Bewoh-
ner nach der Gründung Kroatiens im Jahr 1991, die Entwick-
lung der Wein- und Gastroszene – es war spannend, diese Zeit 
mitzuerleben.

Dass die Bewohner ihre kulturellen Wurzeln schätzen und 
sorgsam pflegen, macht ihre Heimat unverwechselbar. Auch das 
Adria-Relax-Resort Miramar, dessen kroatischen Köche uns die 
Lieblingsrezepte aus ihrer Kindheit verrieten, ist ein Unikat. In 
keinem anderen Hotel habe ich jemals so viel kulturelles Enga- 
gement erlebt wie dort unter der Führung von Martina Riedl.

Dass viele Bewohner Mitteleuropas dem Alltag so leicht entflie-
hen und ohne lange Flugzeiten oder nach nur wenigen Stunden 
Fahrzeit in eine völlig andere Welt eintauchen können, macht 
eine Auszeit leicht. – Und es gibt ganz viel zu entdecken!  

Karin Hauenstein-Schnurrer, Autorin

Karin Hauenstein-Schnurrer, geb. 1968 in Rheinland-Pfalz, lebt seit 1991 in der Steiermark (Österreich) »mit einem fixen 
Koffer in Berlin«. Die gelernte Maler- und Lackiererin hat sich nach zahlreichen beruflichen Erfahrungen ein ganzheitliches 

Geschäftsmodell aus Grafik, Layout und Text zu eigen gemacht. Aufträge von Genussmittelproduzenten, Hotellerie und 
Gastronomie sowie ihre Tätigkeit als Reisejournalistin und Autorin führen sie immer wieder nach Istrien und in die Kvarner 

Bucht – ebenso ihre private Leidenschaft für die kroatische Adriaküste.
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für die Bereitstellung von Fotos. 
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