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ATV I VI AERI ATV I OO O LI D AN AN OV Kastenkuchen aus dem Siid-Westen Afrikas (10~12 Stiicke)
Vorspeise oder Dessert (4 Portionen)

Zutaten

Zutaten E: | Pk? ga":"eln NANI’ B} .
2 Kochbananen - LFEN Etanas s . il E ' A
2-4EL  Honig . BE,NKUSTE 1 Pr:sg ?:;’0”
etwas Ol zum Anbraten z

230g Mehl
. 4 200g Butter
Zubereitung 200g  Zucker
1. Ineiner Pfanne Ol gut erhitzen. 125ml - Milch
2. Die Bananen schneidet Ihrin etwa 5 mm dicke Scheiben und gebt sie in die 1 Pktz' \E/iaer:ullezucker
Pfanne, bis sie goldgelb angebraten sind.
3. Die angebratenen Bananenscheiben aus der Pfanne nehmen und mit Honig Zubereitung

bestreichen.
1. Butter und Zucker gut vermischen. Dann Eier und Vanillezucker hinzufiigen.
Tipp _ 2. Die restlichen Zutaten wie Backpulver, Natron, Mehl, Salz und Milch abwechselnd

i 2 untermengen und verrihren.
Je dunkler die Bananenschale, desto siiBer schmecken die Bananen! : S = 2
3. Nundie 4 Bananen mit einer Gabel zerdriicken und unter die Masse heben.
4. Daswar's schon! Den Teig in eine kastenformige Backform geben und bei

200 Grad (HeiBluft) ungefahr eine Stunde im Backofen lassen ~ fertig!
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Siidafrikanische Art (ca. 10 Stiicke)
Zutaten

ca.250g Blatterteig (tiefgekiihlt oder aus dem Kiihlregal, am besten am Stiick)
1EL  Butter
1Stange  Zimt
6og Zucker
1Prise  Salz

3TL  Maismehl

3TL Mehl
3TL Puddingpulver

gooml  Milch MAL 'A\T-F
3oml Kalte Milch - Aw,

2—-4Tropfen Bittermandelaroma

2 Eler
Zimt

Zubereitung

1.

Ihr beginnt, indem lhr den tiefgekiihiten Blatterteig antauen lasst. Danach eine
Tarte-Form (oder Springform, @ 26 cm) einfetten und mit dem Blatterteig auslegen.
Wichtig ist es, einen Rand stehen zu lassen. Stellt die ausgelegte Form nun kiihl,
wahrend Ihr die Flllung zubereitet.

Die Milch zum Kochen bringen und Salz, Butter und die Zimtstange mit in den Topf
geben. Das Puddingpulver mit Mehl, Maismehl und 30 ml kalter Milch in einer Tasse
gut verriihren. 1/3 (20 g) des Zuckers dazugeben und dann die Mischung langsam in
die heiRe Milch einrithren. Alles unter Rithren zum Kochen bringen. Die Masse sollte
nun leicht eindicken. Tut sie das nicht, noch etwas Puddingpulver mit kalter Milch
anriihren und unter die kochende Milch-Mischung riithren.

Nachdem die Masse dann etwas angedickt ist, den Topf vom Herd nehmen und die
Zimtstange entfernen. (Achtung, das Ganze ist jetzt sehr heif!)

Trennt nun die Eier und verquirlt das Eigelb leicht mit einem Schneebesen. Danach
langsam in die leicht abgekiihite Milchmasse einriihren. Das ist wichtig, sonst kann

das Ei gerinnen. Das EiweiB, den restlichen Zucker (40 g) und das Bittermandelaroma

mit dem Handmixer steifschlagen und vorsichtig unter die Milchmasse heben.

Die Masse in die vorberéitete Kuchenform fillen und in den Backofen stellen. Auf
einem Rost, mittlere Schiene, die ersten 15 Minuten bei ca. 180 Grad (HeiRluft),dann

weitere 10 Minuten bei ca. 150 Grad backen. Nach dem Backen den Kuchen abkahlen

lassen, mit Zimt bestreuen und lauwarm oder kalt servieren —er schmeckt so
oder so super!
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Joghurtgetrank (2-3 Glaser)

Zutaten

Mineralwasser

200g Joghurt mit 3,6 % Fett | NIARGKKQ

Puderzucker
1 Vanilleschote
Salz
Zubereitung
1.  DenJoghurt verdiinnt lhr mit ein wenig Mineralwasser.
2. DieJoghurt-Wasser-Mischung nach Belieben mit Puderzucker stiRen.
Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden, das Mark herauskratzen
und in das Getrank riihren.
3. Fiir den Original Lassi-Geschmack kénnt lhr noch etwas Salz hinzugeben -

miisst lhr aber nicht!
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Beilage zu Grillfleisch (6 Portionen)

Zutaten
sog Butter NA Nl’
1kl.  Zwiebel RS BEA
2008 Reis 7
258 Salz
2,5¢g Curcuma
758 Zimt
25g brauner Zucker
100g Rosinen
6 saure Apfel

625 ml  Wasser, Apfelsaft, WeiBwein oder Cidre

Zubereitung

1. Als Erstes die Zwiebeln kleinschneiden und in Butter glasig anbraten.

2. Den Reis kocht lhr mit Wasser (Apfelsaft, WeiBwein oder Cidre) und den
Gewiirzen bei geringer Temperatur ein. Wenn die Flissigkeit nicht reicht, einfach
noch was dazu geben.

3. Apfel schilen, achteln und mit den Rosinen nach 20 Minuten in den Topf geben.
5 bis 10 Minuten kochen lassen und immer wieder umriihren.

4. Zuletzt noch mal wiirzen und abschmecken ~

Das war's, fertig ist das Apfel-Rosinen-Risottol

o) i » [ - “ y
A D ENROIINEG INDALRA

2 Portionen

Zutaten

1 Aubergine T Y
1 Zwiebel G@
2EL  Petersilie V ;
1EL  Koriander

1 Chilischote
1 Zitrone (Saft)
Salz
Pfeffer
Zubereitung

1. Ha!biert die Aubergine und umwickelt die Halfte mit Alufolie,
Heizt den Backofen auf 200 Grad (HeiR luft) vor und gart sie ca. 25 Minuten.

2, Dann Eépnt Ihr die Schale der Aubergine entfernen und das Fruchtfleisch
zum Plrieren in eine Schiissel geben, -

3. Die gehackten Zwiebeln sowie Petersilie, Chilischote und Koriander hinzugeben,
Schmeckt den Salat vor dem Servieren mit Zitronensaft und Salz ab.

Tipp

Bei der Chilischote nicht vergessen, die Samen zu entfernen. Sonst wird’s scharf!
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. ionen
ca. 4 Portionen Samhenlo
Zutaten ; K n ;
Zutaten 8 M J-T¥
¢ ol ) 2kl.  Zwiebeln ey ERUN
ca.4EL Erdnussbutter L4 JERUN sog Butter ‘ .
2 Zwiebeln - 1 Knoblauchzehe
2 Knoblauchzehen Dok, s
1Bund Suppengriin ‘ 4 Kochbananen
3 Tomaten (oder eine Dose) 1 Chilischote
1 rote Paprikaschote Tomaten
ca.500g Hahnchenbrust 3} Cartisabilihi
Nach Belieben  Chili, Curry, Pfeffer 1"rL Estragon
Zubereitung |S>?§fer

1. ZuBeginn nehmt Ihr Euch ein Kiichenmesser und zerkleinert das
Hahnchen, die Zwiebeln, das Suppengriin und den Knoblauch.
2. Das Hahnchen anbraten, danach herausnehmen.
AnschlieBend ebenfalls das zerkleinerte Gemiise anbraten,

3. Nunmissen auch die Tomaten dran glauben.
Sie werden in Wiirfel geschnitten und dann geschmort.

4. Die bereits angebratenen Hihnchenstiicke in den Topf geben;
etwas Wasser oder Briihe hinzufiigen, sodass am Ende eine
samige SoRe entsteht. Das Ganze ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

5. Danach die Erdnussbutter dazugeben und nach Bedarf mit Chili,
Curry und Pfeffer wiirzen,

Muskatnuss

Zubereitung

1. Die Butter zum Andiinsten in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln fein hacken,
den Knoblauch pressen und dazugeben.

2, DieTomaten wiirfeln und die Kochbananen in Scheiben schnelden,
Ab in die Pfanne damit und so lange garen lassen, bis die Kochbananen weich
sind (ca. 20 Minuten)!

3. Die Chilischote hacken und mit Estragon, dem Mais und der Gemusebriihe in die
Pfanne geben,

4. Die Suppe mit Muskatnuss, Pfeffer und Salz nach Bedarf w‘drzen.,
Zusammen noch mal aufkochen jassen (ca, s Minuten) und servieren ~
Guten Appetit!

6. Als Letztes werden die Paprikastreifen in den Topf gegeben.
Damit sie knackig bleiben, nur kurz mit diinsten. Fertig!

Tipp !
Am besten serviert Ihr das Ganze mit Couscous oder Reis. )
Anstelle von Hahnchenbrust kénnt Ihr auch Hahnchenkeulen verwenden.

Tipp

Taschentlicher nicht vergessen! :-)
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Traditionelle siidafrikanische Beilage (6 Personen)

Zutaten gy
2 Knoblauchzehen Q!‘!) ;
1 Zwiebel A FR’KA
1 Chilischote 3
1 griune Paprikaschote
1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
soog Mohren
4oo0g  Weilkohl
1ooml Olivendl
1EL  Cayennepfeffer und Paprikapulver

1Dose  Erbsen
Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Als Erstes zerdriickt Ihr die beiden Knoblauchzehen, schneidet die Zwiebel in diinne
Scheiben und hackt die Chilischote klein. Dann alles in Olivend! anschwitzen,

2. Inder Zwischenzeit die Paprika kleinschneiden und mit in die Pfanne geben,

3. AnschlieBend gebt Ihr die gehobelten Mohren und den Kohl dazu und bratet alles
an. Ein EL Cayennepfeffer und Paprikapulver geben dem Ganzen den Pepp!

4. Zuletzt die Erbsen dazugeben und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Tipp
Man sollte das Chakalaka noch ein wenig ziehen lassen, ohne dass es weiter kocht. Dann
noch mal warm machen oder auch kalt essen,
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RAICHERERBSEN-EINTOPF

a la Casablanca (6 Personen)

Zutaten 4 A
2TL Ol M i ,
1gr.  Zwiebel ‘RQKKQ
1 gelbe Paprikaschote '
2 Knoblauchzehen
1TL  Kreuzkimmel
1Dose Tomaten
125g SuBkartoffeln
1Dose  Kichererbsen

1TL  Salz
1TL  Pfeffer
Petersilie

3Tassen Couscous, bereits zubereitet

Zubereitung

1. lhrerhitzt das Ol in einer Pfanne und bratet darin die klein gewiirfelten Zwiebeln,
den gehackten Knoblauch und die gewiirfelte Paprika an.

2. lasstdas Ganze ca. 6 Minuten kdcheln, bis das Gemiise weich ist und wiirzt mit
Kreuzkiimmel.

3. Jetzt gebt Ihr die zuvor kleingeschnittenen Tomaten, die geschilten und gewiirfelten
Kartoffeln sowie die Kichererbsen hinzu und wiirzt mit Salz und Pfeffer. Nun muss
der Eintopf ca. 20 Minuten kochen, bis die Kartoffeln gar sind,

Tipp

Serviert das Gericht warm tiber dem Couscous und verteilt Petersilie dartiber,
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Vegetarisch gefiillt (4 Personen)

Fiir den Teig
soog Mehl )
1Pkt.  Backpulver 2 -
1 Prise  Salz S K .
30g Butter oder Margarine, in Stiickchen buDAFR’KA
1goml  Milch
1soml  Wasser
Fiir die Fiillung
250g  geriebenen Kase nach Wahl (z.B: Emmentaler, Gouda i)

1 Tomate

2 Gewirzgurken
1kl.  Zucchini
1kl. Zwiebel

1kl.  Paprika
1kl.Dose  Mais
Gewiirze
etwas Kdse zum Bestreuen
Zubereitung
1. Firdie Fillung macht Ihr folgendes: Die Tomate mit kochendem Wasser GbergieBen

und anschlieRend schilen. Danach mit allen anderen Zutaten kleinschneiden. Den
Kése hinzufiigen und nach Belieben wiirzen.

Fiir den Teig mischt Ihr das Mehl mit Backpulver und Salz in einer groRen Schiissel.
Die Butter in kleinen Stiicken locker unter den Teig heben. In die Mitte des Teigs eine
Mulde driicken. Die Milch mit dem Wasser mischen und, bis auf einen kleinen Rest
zum Glasieren, in die Mulde gieBen. Jetzt die Zutaten rasch zu einem glatten Teig
kneten.

Den fertigen Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu einem s bis 10 mm dicken
Rechteck ausrollen und die Fiillung darauf verteilen. Achtet darauf, dass Gberall
ein ca.1,5 cm breiter Rand frei bleibt. Den Teig nun vorsichtig wie eine Biskuitrolle
aufrollen. ;

Das gerollte Brot auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und zum Hufeisen
formen. Hierbei darauf achten, dass die Naht unten liegt. Das Brot mit der restlichen
Milch-Wasser-Mischung bestreichen, mit Kdse bestreuen und bei ca. 180 Grad (HeiB-
luft) fiir 15 bis 20 Minuten in den Ofen schieben. Das Brot kann warm oder kalt ge-
gessen werden. Nur Achtung, dass Ihr Euch nicht den Gaumen verbrennt!
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Maisfladen (4 Personen)

4 Tassen Wasser

Zutaten X
. U y/ K
Bl SUDAFRp

Zubereitung

1. Zuallererst gebt Ihr das Maismehl in eine Schiisse| und verrihrt es mit 4 Tassen
Wasser zu einem glatten, dickflissigen Teig, Eventuell noch etwas Wasser dazugeben,

2. AnschlieRend mischt Ihr das Packchen Hefe unter den Teig. Die Schiissel deckt
Ihr dann mit einem Tuch ab. Lasst den Teig an einem warmen Ort etwa 30 Minuten
gehen.

3. Jetzt kénnt Ihr eine Pfanne stark erwarmen und den Teig langsam hineinflieBen

lassen, bis der Pfannenboden bedeckt ist. Den Fladen ca. 2 bis 4 Minuten braten,
Lost sich der Teig von der Pfanne ab, kénnt Ihr ihn problemlos herausnehmen.

Tipp
Die Fladen lassen sich mehrere Tage im Kithlschrank aufbewahren, Als Alternative zum

Maismehl, konnt Ihr auch zur Halfte Weizenmehl verwenden. Auf den Injeras kann Fleisch
oder Gemuse serviert werden,




