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Liebe Leser,

dass Afrika mehr als Hunger und Katastrophe bedeutet, sollte eigentlich nicht
mehr zu beweisen notig sein. Wir leben dennoch in einer Welt, in der Kulturen
sich vermischen und Afrika kommt immer noch ein wenig zu kurz.

Die schonen Seiten Afrikas. Ein paar liegen vor euch und Andere sind viele Kilo-
meter entfernt oder vielleicht auch ganz nah in eurer Nachbarschaft. Entdeckt sie,
denn sie sind es wert!

Wir wissen jedoch ganz genau, dass in Afrika nicht alles in Ordnung ist. Wir
wollen nicht wegsehen sondern nachhaltig mithelfen um den Menschen in Afrika
das Leben leichter zu machen. Unsere Freunde von Sonnenenergie fiir Afrika e.V.
arbeiten in Burkina Faso, einem der drmsten Linder der Welt, an der Elektrifi-
zierung von Krankenstationen und sie haben diesem Kochbuch viel zu verdanken:
1000 Euro konnten in einer Rezeptsammel-Aktion auf huettenhilfe.de gesammelt
werden. Mit diesem Geld konnte die Arbeit an der Elektrifizierung einer Kran-
kenstation in einem ldandlichen Gebiet begiinstigt werden. Wir danken huetten-
hilfe.de und allen, die ein Rezept zugesteuert haben sehr herzlich!

Selbstverstiandlich danken wir auch den Sponsoren, die 1000 Euro gepsendet
2 . haben: ecato.de, kunsthandel-uerpmann.de, stylinrooms.de, naturkost.de,
g A" L = b L : =10 8 _l LL LE | - germanblogs.de , noows.de und africa-help.org selbst.
Das Hezept Blog im Netz!

Viel Spal} beim Entdecken & Kochen wiinscht euch,
Richard Gasch (africa-help.org e.V.)



Liebe Leser,

wir — Jan Sonntag und Nils Goldbeck — leben seit August 2008 in

Ouagadougou und leisten einen Freiwilligendienst fiir den Verein

Sonnenenergie fiir Westafrika e.V.

Ein Jahr in Burkina Faso zu leben — das ist fiir uns natiirlich in erster Linie eine
groBBe Chance. Jeden Tag konnen wir das Land, die Leute und die Lebensart hier
ein wenig ndher kennen lernen. Schon nach etwas mehr als zwei Monaten kénnen
wir auf unglaublich viele Erfahrungen zuriickblicken: Die ersten Spazierginge
durch die Strafen unseres Viertels, die ersten Touren mit dem Mofa durch die
Stadt, die ersten Reisen zu den Projekten auf dem Land, das erste Mal burkinisch
Kochen mit den Nachbarn bei uns zu Hause, die alltdglichen Gespriche mit
burkinischen Arbeitskollegen und Freunden und vieles mehr. Durch all das kon-
nen wir uns unser eigenes Bild von Burkina Faso machen — und plétzlich be-
trachten wir alles, was uns noch vor kurzem als selbstverstindlich erschien, aus
einer vollig neuen Perspektive.

SEWA

SONNENENERGIE
FUR WESTAFRIKA

Wir sind jedoch auch hier, um zu helfen und um Menschen die Chance zu geben,
ihre Lebensumstinde zu verbessern. Wir glauben, dass die Nutzung von
Solarenergie hierfiir eine ideale Moglichkeit bietet. Solaranlagen erméglichen die
nichtliche Beleuchtung von Schulen und Krankenstationen in ldndlichen
Gebieten, weit entfernt vom Stromnetz. Und wo Licht ist, wird Entwicklung
moglich. Gerade in den Bereichen Bildung und Gesundheitsversorgung ist
Entwicklung dringend notwendig, um humanere Lebensumstéinde zu ermogli-
chen. Wir mochten uns im Namen aller SEWA-Mitarbeiter herzlichen bei den
Organisatoren, Kochen und Sponsoren der Aktion Fremdkochen fiir die groB3ar-
tige Unterstiitzung unserer Arbeit bedanken. Fremde Kulturen durch das
Ausprobieren und Austauschen von Rezepten entdecken und dabei auch noch ein
Hilfsprojekt in einem der drmsten Lander der Welt zu unterstiitzen — eine klasse
Idee!

Schone Griifle aus Ouagadougou,

Jan und Nils



Vegetarische Gerichte

Hufeisenbrot

Imam Bayildi

Scharfer Eierkuchen
Gewiirz Couscous
Gebutterter Couscous
Sukuma Wiki

Mango Omelett
Scharfer Linsenaufstrich
Mohren-Orangen Salat
Chapati

Potjiekos

Tajine

Benga

Fleisch Gerichte

Bobotie

Afrikanisches Hithnchen
Hahnchenbrust
Athiopisches Poulet
Bobotie mit Gewiirzreis
Yassa

Tanjia

‘:isch Gerichte

Ceebujan

Suppen & SoBen

Mangosuppe
Bananensuppe
Kapmaiische Grillmarinade

Melktert
Bananenkiichlein
Bananenbrot
Fruchtsalat
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mit hummus & antipasti-gemiise

Hummus
Fiir den Hummus sollte man etwa 100-150 g getrock-
nete Kichererbsen iiber Nacht einweichen lassen (am
Besten einmal das Wasser wechseln) und dann eine
Stunde lang kécheln lassen. Sind sie weich, werden
sie mit etwas Wasser und Ol piiriert. Um etwas mehr
Geschmack zu erhalten, habe ich ein scharfes Haba-
nerodl und ein mediterranes Gewlirzol verwendet.
So viel Fliissigkeit dazugeben, dass die Masse gut
streichbar ist. Dann 2-3 Knoblauchzehen fein wiirfeln
und mit einer groBen Prise Salz und einem Schluck
Zitronensaft unterriihren. Einige Blitter Petersilie,
Salbei und Basilikum abwaschen, klein zupfen und
dazu geben. Wer mag, kann noch mit etwas Chilipul-
ver schirfen. Das Hummus in seinem Behilter glatt
streichen und kalt stellen.

antipasti Gemiise

Wihrenddessen ldsst sich das Antipasti-Gemiise
schnell zubereiten. Einfach eine kleine Mohre und
eine halbe Zucchini in moglichst diinne Scheiben und
eine halbe Paprika in Streifen und 3 Champignons in
dickere Scheiben schneiden. Zucchini und Champi-
gnons braten.

Nach einigen Minuten Mohren und Paprika hinzufii-
gen. Ist es fertig, nur noch salzen und pfeffern.
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Dann eine halbe kleine rote Zwiebel in Scheiben
schneiden. Diese anbraten und dann etwas Balsami-
coessig und Honig dazugeben und eindicken lassen.
Nun nur noch 3-4 Cherrytomaten und 2-3 Peperoni in
Scheiben schneiden.

Hufeisenbrot

Fiir das afrikanische Hufeisenbrot werden 250 g Mehl
mit einer Prise Salz, einem halben Pdckchen Backpul-
ver und mit 15 g weicher Butter vermengt.

Danach werden 60 ml Ol und 60 ml Milch unterg-
erlihrt, alles wird glatt geknetet und dann moglichst
rechteckig ausgerollt. Ich habe Margarine und
Sojamilch verwendet - Damit ersetzt und mit einer
anderen Fiillung ist das Rezept also auch etwas fiir
Veganer und Menschen mit einer Unvertriglichkeit.
Als nichsten Schritt habe ich einen halben Mozzarella
und 5 getrocknete und in Ol eingelegte Tomaten (vor-
her trocken getupft) gewiirfelt und mit Thymian und
Rosmarin vermengt. Dann habe ich 10 mit Jalapeno-
Creme gefiillte Oliven in diinne Scheiben geschnitten
und dazu gegeben.

Die Masse wird auf den Teig gegeben, dieser auf-
gerollt und gut zusammen gedriickt, die Enden
werden geschlossen. Das Brot wird nur noch zu einer
Hufeisenform gebogen und dann fiir etwa 15 min in
den vorgeheizten Backofen gegeben.



Imam Bayildi

. mit krautern
Auberginen waschen, in Stifte schneiden.

Zwiebeln schilen und achteln. Knoblauch schélen und
im Morser zerdriicken. Tomaten waschen, in Wiirfel
schneiden.
Olivendl in einem Schmortopf erhitzen und die Au-
bergine und Zwiebeln darin andiinsten.

Knoblauch zugeben, mit anschwitzen. Tomaten zu-
letzt zufiigen, salzen und zuckern.

Wasser aufgieen und offen fast komplett verdampfen
lassen.

Deckel aufsetzen und etwa 30 Minuten (It Rezept,
besser 15- max. 20 Minuten) auf niedriger Flamme
kocheln lassen.

Deckel abnehmen und etwas auskiihlen lassen.
Imam Bayildi lauwarm oder kalt servieren.
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Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen, lings
vierteln und fein hacken. Das Olivenfleisch von den
Steinen schneiden und sehr fein hacken.

Die Chilischote ldngs halbieren, entkernen, waschen
und fein wiirfeln. Die Petersilie und die Minze
waschen und trockenschiitteln, die Blattchen von den
Stielen zupfen und fein hacken.

Alles in eine Schiissel geben. Die Kartoffel schilen
und auf einer Gemiisereibe dazuraspeln.

Die Fier in einer Schiissel verquirlen, mit Kreuzkiim-
mel, Salz und Pfeffer wiirzen. In einer groen Pfanne
das Ol erhitzen, die Friihlingszwiebelmischung darin
bei mittlerer Hitze 7 Minuten andiinsten.

Die Eiermischung in die Pfanne gieen und bei
schwacher Hitze etwa 10 Minuten diinsten, bis die
Oberfldche trocken und fest ist.

Das Omelett wenden und auf der anderen Seite 2 bis 3
Minuten braten. Das Omelett aus der Pfanne nehmen,
etwas abkiihlen lassen und wie eine Torte in schmale
Stiicke teilen. Wenn moglich, die Stiicke von der
breiteren Seite her aufrollen und mit Holzspiechen
feststecken, ansonsten (wenn, wie in diesem Fall, der
Teig zu briichig ist) in Scheiben anrichten.

Die Eierkuchenrollchen lauwarm oder kalt z.B. mit
Zitronenscheiben oder Kumquats und Friihlingsz-
wiebel-Streifchen garniert servieren.



Gemiise

Die Kichererbsen iiber Nacht in reichlich kaltem

Wasser einweichen. Abgieflen, kalt abspiilen und mit
reichlich Wasser und etwas Salz bei kleiner Hitze 50
Minuten garen.

Die Aprikosen in der Hilfte der Gemiisebriihe ein-
weichen, bis die anderen Zutaten vorbereitet sind.
Die Karotten schélen und in Stiicke schneiden.

Die Zwiebel abziehen und achteln.In einem weiteren
Topf das Ol erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten.
Karotten, Bohnen, die restliche Gemiisebriihe und die
Lorbeerblitter zu den Zwiebeln geben.

Aufkochen und bei kleiner Hitze zehn Minuten garen.
Die Tomaten tiberbriihen, abziehen und halbieren.
Die gegarten Kichererbsen abgiefen.

Mit den Chilischoten, den Tomaten und den Apriko-
sen einschlieBlich der Brithe zum Gemiise geben.

Bei kleiner Hitze etwa 10-15 Minuten garen.

Mit Zitronensaft, Zucker, Zimt, Ingwer und Nelken
abschmecken.
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Couscous

Ol in einem Topf erhitzen. Kurkuma und Leb-
kuchengewiirz bei kleiner Hitze darin anrosten.
Couscous, 300 ml Wasser und Salz dazugeben und gut
verriihren.Den Topf von der Kochstelle nehmen und
das Couscous etwa zehn Minuten ausquellen lassen.
Das Gemiise auf Tellern anrichten.

Couscous mit einer Gabel lockern und dabei die But-
ter unterriihren. Couscous in einen Trichter oder ein
Spitzsieb driicken und auf das Gemiise stiirzen.
Sofort servieren.




Backofen auf 180°C vorheizen. Den Couscous in ein
feines Sieb geben, griindlich durchspiilen und abtrop-
fen lassen.

Meersalz im warmen Wasser auflésen. Couscous in
eine feuerfeste Form geben und das Wasser zugieflen.
Fiir 10 Minuten ziehen lassen, bis die Korner das
Wasser aufgesogen haben.

Das Olivendl iiber den Couscous traufeln und mit den
Fingern einreiben. Kliimpchen 16sen und auflockern.
GleichmiBig in der Form verteilen, die Buter dariiber
flocken und mit Alufolie abdecken.

Die Form mit dem gebutterten Couscous muss fiir 15
Minuten in den Ofen, bis er vollstdndig erhitzt ist.
Couscous mit einer Gabel auflockern und entweder
direkt aus der Form genieflen, oder zum Beispiel in
eine Tasse fiillen und stiirzen. Schmeckt wunderbar zu

Tajine oder Fleisch vom Grill.

Das Sukuma Wiki bzw. den Spinat waschen und
verlesen. Die Tomaten abwaschen, den Stielansatz
entfernen und wiirfeln. Die Zwiebeln schilen und
wiirfeln. In einer groBen Pfanne das Ol erhitzen.

Die Zwiebeln darin anbraten.

Dann die Tomatenwiirfel hinzufiigen und 5 Minuten
erhitzen. Parallel das Sukuma Wiki grob hacken. Mit
in die Pfanne geben und etwa 20 Minuten kocheln
lassen.

Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer wiirzen.




Mango Omelett

mit sesam & petersilie

Mangosstiicke mit Zucker und Zitronensaft 5 Minuten
erhitzen.

Eiweiss steif schlagen. Mehl und Milch zum Eigelb
geben, Eiweiss darunterziehen und mit den Man-
gostiicken vermischen.

Butter in einer Bratpfanne erwédrmen, Teig zu Omelett

verarbeiten.
Mit Zucker bestreut servieren.

Die Linsen waschen und in der Gemiisebriihe ca. 10-
15 kocheln.

Die Linsen abgieflen und zusammen mit den Chilis
und dem Sesam piirieren.

AnschlieBend die Schalotte, die Tomate und die Peter-
silie fein hacken und unter die Linsenmasse mischen.

1l

Bei Bedarf noch mit etwas Salz abschmecken.




Das Fruchtfleisch von 2 Orangen wiirfeln, die
Karotten schilen und in feine Scheiben schneiden.
Die Mohrenscheiben einige Minuten im kochen-
den Wasser blanchieren. Alles zusammen in eine
Salatschiissel geben.

Fiir die Marinade den Saft einer Orange pressen, den
zerdriickten Knoblauch, Weissweinessig, Olivendl
und Kurkuma vermischen und mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

Dressing liber den Mohren-Orangen-Salat geben und
kurz durchziehen lassen.

Mehl, Sesam, Butter, Sesamol und Wasser zu einem
elastischen Teig kneten. Den Teig 15 Minuten gehen
lassen.

Einzelne Stiicke abreiflen und zu flachen Broten
driicken. Nochmal 10 Minuten gehen lassen.

Die Brote in einer heifien Pfanne in Ol anbraten.
Chapati kann man als Brotbeilage zu den ver
schiedensten Gerichten reichen.




Potjiekos

In einen groflen Topf Kartoffeln, Karotten, Bohnen, ‘ .
Sellerie, Kohlrabi, Zwiebeln, Lauch und Kohl schich- ® ‘ & & . ' @ ‘ . ’

ten. Dabei die vorgegebene Reihenfolge beachten.

: Tomaten und Wasser zufiigen, mit Salz und Pfeffer, Meine Wahl fiel auf Potjiekos, einen Eintopf, der nach meinem
gepresstem Knoblauch und Petersilie wiirzen und Rezept aus dem Buch zur Vorbereitung fiir den Weltgebetstag der ’
zugedeckt 60 Minuten kocheln lassen. Wihrend des Frauen 2006, vegetarisch war. Im Netz habe ich auch Rezepte mit .
Kochens nicht umriihren. Fleisch oder Gefliigel dafiir gefunden
Potjiekos mit Reis oder Nudeln servieren. ®

ist die Bezeichnung fiir einen Eintopf, der in einem

Etwas mehr Geschmack konnte angebratener Speck Potjie, das ist ein dreibeiniger gusseiserner Topf, der seinen Ur-
oder mitgekochtes Fleisch bringen, dann ist es aber sprung in Siidafrika hat, gekocht wurde.

nicht mehr vegetarisch.

Also mein Topf war kein gusseiserner Potjie und
wurde nicht direkt iiber dem Feuer gekocht, sondern

ein sauberer Edelstahltopf auf dem Herd und das ‘ ’ & ‘ ® g ‘
Ergebnis hat trotzdem geschmeckt, wenn auch wie Se .
eine milde Gemiisesuppe. Bei Wikipedia ist zu lesen, dass deutsche und holléndische Siedler ab

ca. 1835 Kapstadt verlieBen um im Hinterland ihr Gliick zu suchen. Sie
erndhrten sich dabei von dem, was sie unterwegs fanden und trans-
portierten das im Potjie. Der Topf wurde abends evtl. mit Vorrdten und
Gewiirzen noch gefiillt und iiber das Feuer gestellt. Auch wurde der
Topf angeblich nie ganz leer gegessen, so dass immer etwas
Geschmack (Fond) fiir das ndchste Essen im Topf verblieb.

*® ¢ 00 ¢ 000 o
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mit artischocken, kartoffeln, erbsen & minze

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine Streifen
schneiden. Kartoffeln schélen und der Linge nach
vierteln. Die Tajine auf den Gasherd stellen und er-
hitzen. Die Zwiebeln mit etwas Olivendl diinsten, bis
sie weich sind.

Knoblauchzehen schilen, zerdriicken und zusammen
mit Koriandersamen, Kreuzkiimmel und Kurkuma
zugeben und kurz anbraten. Die Kartoffelspalten in
die Tajine geben und mit der Gewiirzmischung iiber-
ziehen. Die Briihe zugieBen und zum Kochen bringen.
Deckel drauf und bei reduzierter Hitze fiir 15 Minuten
kocheln lassen.

reis mit bohnen

Die Bohnen werden mit etwas Kaliumcarbonat in

kochendes Wasser gegeben.

Der Reis wird so hinzugefiigt, dass die Bohnen und
der Reis gleichzeitig fertig sind.

Fiir die Sauce erhitzt man das Ol (in Burkina wird
jedes Gericht mit sehr viel Ol zubereitet) in einem
Topf und gibt dann zunichst die klein geschnittenen
Zwiebeln und den Knoblauch hinzu.

Nach einigen Minuten werden auch noch die gewiir-
felten Tomaten mit der zerhackten Petersilie und den
Sellerieblittern hinzugefiigt und mit dem Briihwiirfel
und Salz abgeschmeckt.

i"’"*‘

Traditionell wird dieses Gericht auf einem offenem Feuer gekocht,

heute oft auf einem Gasherd. Da sich unser

fiir die Verbreitung der Nutzung von

Sonnenenergie einsetzt, haben wir Bénga mit dem Solarkocher
»Papillon (Schmetterling) gekocht.

Bénga wird in Burkina Faso sehr hiufig gegessen, da es sehr nah-
rhaft und die Zubereitung sehr einfach ist. BEnga wird nicht nur

mit Tomatensofle gegessen, sondern lédsst sich mit allen moglichen

Saucen kombinieren.
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aus dem crockpot

In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Zwiebel, Knob- Zwiebeln und Knoblauchzehen im Ol in einem Topf
lauch und Currypulver ca. 3 Minuten anschwitzen. glasig diinsten. Hiihnerbriihe, Tomaten und Gewiirze
Das Hackfleisch hinzufiigen, salzen und braten bis es dazugeben und kriftig abschmecken. Hihnchenkeulen
durchgegart ist. in den Einsatz des Crockpots legen und mit der Fliis-
Das in Milch eingeweichte Brot ausdriicken und unter sigkeit begiefBen.

das Fleisch mischen. Zitronensaft, Zucker, Essig und Drei Stunden auf HIGH oder sechs Stunden auf LOW
Chutney zufiigen und etwa eine Minute erhitzen. garen, bis die Hiihnerbeine gar sind.

Chili und Mandeln hinzufiigen. Zur Seite stellen.

Eine Auflaufform buttern, die Hilfte der Zitronen- Fiir die Sofle Erdnussbutter, Limettensaft, Zucker und
scheiben und die Hilfte der Lorbeerblitter in der Currypulver in einer Schiissel mit etwas Garfliissig-
Form verteilen. Die Hackfleischmasse dariiberschich- keit verriihren. Die Sofle zusammen mit der feinge-
ten, mit den restlichen Zitronenscheiben und den hackten Chilischote (nach Geschmack mehr oder
Lorbeerblittern bedecken. weniger) und der Paprikaschote zuriick in den Crock-
Mit dem Zauberstab die Eier mit der Milch aufschla- pot geben und durchmischen.

gen und iiber das Fleisch in der Auflaufform giessen. 30 Minuten auf High erhitzen, bis die Paprikaschote
Anschliessend etwa 30 Minuten bei 160 Grad Ober- weich ist.

und Unterhitze im Backofen backen.
Wer keinen Crockpot hat, benétigt auf dem Herd etwa
eine Stunde Garzeit.
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Hanchenbrust

kaffee-ingwer-orangensoBe mit kochbananen

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen
I Lorbeerblatt

5-6 Nelken

I Prise Zimt

I Prise Zucker

34 TL Salz

33 TL Cumin

2 TL Thymian

I TL Chilipulver
oder

frische Chili

| frische Limone
100 ml Orangensaft
(frisch gepressten)
I frische Ingwerknolle
(ca. 1 x2 x5 cm)
150 - 200 ml kalt
gepresstes Olivendl
6 frische
Basilikumblatter

6 Hiahnchenbriiste

Marinade

Zwiebel in Ringe und Knoblauch in feine Scheiben
schneiden (nicht zerquetschen!).

Zusammen mit der geschélten, fein geraspelten
Ingwerknolle und allen restlichen Zutaten zu einer
Marinade vereinen. Je nach Vorlieben kdnnen die
Mengenangaben auch gerne variiert werden.

10 g mittelfeines,
frisch gemahlenes
Kaffeepulver
entspr. ca. 1,5
Kaffee-Messloffel
200 ml Orangensaft
(frisch gepressten)
I TL Zucker

Je nach GroBe

3 - 6 Kochbananen.
Wenn moglich, die
groBen, rasch gelb
werdenden Koch-
bananen (frz. Planté)
verwenden, nicht die
kleinen, nur langsam
reifenden. Je nach
GréBe 2 - | Banane je
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Hanchenbrust ivenél zum
Anbraten

Die Hiahnchenbrustteile in 4 - 5 cm grofe Stiicke
schneiden und in die Marinade legen. Gut umriihren,
so dass moglichst alle Teile von der Marinade bedeckt
sind.

Das Ganze 24 Stunden in den Kiihlschrank stellen.
Gelegentlich umriihren.

Sof3e

Alle Zutaten in eine Schiissel geben, gut verriihren

und 24 Stunden bei Raumtemperatur (!) ziehen lassen.

Die Dauer von 24 Stunden ist wichtig, damit das Kaf-
feepulver ausreichend extrahieren kann.

Kochbananen

Die Kochbananen in 8 - 10 cm lange Stiicke teilen
und jedes Stiick zwei Mal der Léange nach in jeweils
gleich starke Streifen schneiden.

Backofen vorwirmen (220 Grad). Alufolie auslegen,
Rénder ca. 1 cm hochklappen und die Héhnchenteile
mit 3 - 4 Loffeln Marinade auf die Alufolie geben.

8 - 10 Minuten im Backofen lassen.

In der Zwischenzeit die restliche Marinade mit der
Kaffee-Sofle vermengen und in einem Topf erwérmen
(nicht kochen!). Gegebenenfalls noch etwas Zucker
hinzugeben.

Olivendl in eine Pfanne geben (der Boden sollte gut

bedeckt sein) und auf beiden Seiten 2 - 3 Minuten

anbraten, Die Bananen sollten dabei auf keinen Fall
zu weich werden und auseinander fallen!
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mit alidscha salat

Poulet

Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebeln
und Ingwer fein schneiden und in wenig Olivenol
langsam andiinsten (nicht braun werden lassen).
Gewlirze zugeben, mitdiinsten. Mit Wasser abldschen,
Knoblauch und Kichererbsenmehl zugeben, zuge-
deckt kochen lassen, bis eine sdmige Sauce entstanden
ist. Mit Salz abschmecken.

Fleisch zur Sauce geben, mischen, zugedeckt etwa
15-20 Minuten sanft simmern, dann mit Mekeleischa

abschmecken.

Alidscha

Peperoni schilen, entkernen, in feine Streifen
schneiden. Karotten und Zucchini der Lange nach
halbieren und in 2mm dicke Scheiben schneiden,
Zwiebel hacken, Peperoncino entkernen und in feine

Streifen schneiden.

Zucchinischeiben in wenig Olivendl allseitig kurz
anbraten, beiseite tun, danach in der gleichen Pfanne
die Peperoni- und Peperoncino-streifen kurz anbraten,
dann zu den Zucchini geben, zuletzt die Karotten kurz
anbraten, mit wenig Wasser abloschen, salzen und das
Wasser wieder verdampfen lassen.

Alle Gemiise vereinigen, die rohen Stangensellerie,
Tomatenviertel und gehackten Zwiebeln untermischen
und mit Salz, dem Zitronensaft und wenig Olivenol
mischen.

Das Gericht braucht u.a. , eine dthiopische Gewiirz-
mischung aus Bockshornklee, Fenchel, Kreuzkiimmel und
Ajowansamen. Ajowan (Konigskiimmel) Die ist in Europa kaum
erhiltlich, kann aber durch Kardamom ersetzt werden.

Das Gericht wird von den Einheimischen mit einem gesduerten
Fladenbrot aus Teff-mehl gegessen, von Hand, ohne Besteck.

® 9000
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Bobotie

mit zimtkarotten und gewiirzreis

600 g Hackfleisch
I Zwiebel

1 EL Ol

I EL Paprikapulver,
rosenscharf

I EL Kurkuma

I TL scharfes Curry
I TL Salz

2 Lorbeerbliatter

I TL Ingwerpulver
I TL Honig

| Dose gehackte
Tomaten (400g)
50 g Rosinen

I Dose
Tomatenmark

I EL Essig

I EL SojasoBe

2 EL scharfes
Mango-Chutney

2 Scheiben
altbackenes WeiBbrot
oder Toast

125 ml Milch

I Ei

Bobotie

Das Weillbrot in Wiirfel schneiden und in der Milch
einweichen.

Den Ofen auf 180° C vorheizen. Die Zwiebel hacken
und in einer groBen Pfanne glasig diinsten. Hack-

Karotten
fleisch dazugeben und anbraten. | Zwiebel
Die “trockenen” Gewiirze und das Salz miteinander Briihe
vermischen und zum Hackfleisch geben. Honig, Man- Salz
g0-Chutney, Tomaten, Essig, Sojasofle und Tomaten- Pfeffer
mark unterriihren und die Lorbeerblitter und Rosinen Zimtpulver

zugeben und das ganze ca. 5 Minuten aufkochen.

Das eingeweichte Brot ausdriicken und die Milch auf-
fangen und mit dem Ei verriihren. Das Brot unter das
Hackfleisch riihren.

Das Hackfleisch in eine Auflaufform geben, die

3 Tassen Reis
2 Stangen Zimt

Milch-Ei-Mischung dariibergeben und bei 180 Grad C o Zu.cker
) 75 g Rosinen
ca. 20 Minuten backen. | EL Butter

T M e
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Zimtkarotten

Eine Zwiebel hacken und glasig diinsten. Karotten in
Scheiben schneiden und mit den Zwiebeln in etwas
Briihe garen.

Mit Salz, Pfeffer und Zimtpulver abschmecken.

Gewiirzreis

Den Reis mit 6 Tassen Wasser zum Kochen bringen.
Die Zimtstangen, Zucker und Rosinen ins Kochwas-
ser geben und bei niedriger Hitze kochen lassen.
Nach ca. 15 Minuten die Butter unterriihren und den
Reis nur noch ziehen lassen.
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Yassa

hiahnchen in zwiebel-senf-limettensoBe

Kartoffeln & Reis

400 ¢ Basmatireis  Wasser zum Kochen bringen und Kartoffeln dazuge-
6 kleine Kartoffeln,  ben. Wenn sie gar sind herausnehmen, beiseite stellen
geschaltund und den Basmatireis (ca. 100g pro Person) in das
halbiert sprudelnd kochende Wasser geben. 10 Minuten offen
(ohne Deckel) kochen. Dann das Wasser durch ein
Sieb abgiefen, den Reis zuriick in den Topf geben
und nochmals 10 Minuten bei ganz kleiner Hitze und
geschlossenem Deckel “ausdampfen” lassen.

Wiirzpaste
2 TL Sambal Olek  Knoblauch mit einer geeigneten Mafinahme zerklein-
| Knoblauchzehe  ern (ganz kleinschneiden). Mit den anderen Zutaten

P TLInstant 2y einer Paste verriihren.
Gemiisebriihe

12 bis 1 Packchen TK
Petersilie

s/

2 Hiihnerbriistchen
oder

4 Hahnchenschlegel
oder

I ganzes Hiahnchen
entsprechend zerteilt

3 Gemiisezwiebeln
2-3 Limetten

I kleines Glas

griine Oliven

Instant Gemiisebriihe
4-6 EL Senf

ca. Y4 | Wasser

4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

Hihnchen

Die Hihnchenteile in 90°-Winkel zur Fleischfaser tief
einschneiden (aber nicht durch!), in die Schlitze die
Wiirzpaste fiillen.

Hahnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der
Pfanne mit wenig Ol oder im Ofen braten.

Sofe

Die Zwiebeln schilen, halbieren und in ca. 2 mm
breite Scheiben schneiden.

In einem Topf etwas Olivendl erhitzen (nicht zu heif3!)
und die Zwiebeln hineingeben. Mit Salz, Pfeffer und
Instantbriihe wiirzen und diinsten, bis sie weich sind,
aber noch ein wenig Biss haben.

Senf und Wasser hinzugeben, Limetten auspressen
und Saft hinzugeben. Probieren! Falls es zu sauer ist,
mit Salz und Zucker wieder beheben. Sauerkeit nach
Belieben anpassen.

Es geht auch mit Zitronen, dann geniigt aber meist 1
Zitrone.

Die Oliven aus dem Glas nehmen, abtropfen lassen
und zusammen mit den Kartoffeln zuletzt noch in der
Sauce warm werden lassen.
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lammeintopf

Lammfleisch in gulaschgrofle Stiicke schneiden. Scha-
lotten und Knoblauch schilen. Schalotten halbieren
und in Streifen schneiden.

Die Salzzitrone schilen, das Fruchtfleisch von den
Scheidewinden befreien und klein wiirfeln. Petersilie
waschen, trocknen und hacken.

Manz (Ofen) mit Gitterrost auf 80°C vorheizen.
Butterschmalz in einem Schmortopf zerlassen (am
besten Gusseisen oder eine Tajine-Form) und die
Fleischstiicke bei starker Hitze portionsweise an-
braten. Schalotten und gepressten Knoblauch zufiigen,
kurz mitschmoren. Zitrone, Petersilie, Schwarzkiim-
mel und Safran zufiigen.

Mit 1/4 1 Wasser auffiillen, alles aufkochen lassen.
Topf in den Manz setzen und drei Stunden langsam
vor sich hingaren lassen.Mit Petersilie garnieren.

Als Beilage empfehlen sich Salzkartoffeln oder Cous-
cous und Salat.

CSPS sind die ldndlichen Gesundheits- und Notfallstationen in Burkina Faso.
Ein CSPS besteht aus einer Pharmacie (Apotheke), der Dispensaire (Notstation
zur Kranken- und Verletztenversorgung) und der Maternité (Geburtsstation).

Da der grofite Teil der Bevolkerung Burkina Fasos auflerhalb der Stadte lebt,
kommen die meisten Kinder im ldndlichen Raum zur Welt, weit abseits von
Krankenh&usern. Die in etwas groeren Dorfern zu findenden CSPS stellen daher
bereits eine Verbesserung der hygienischen Umsténde dar und bieten auch meist
die Moglichkeit zur medikamentdsen Erstbehandlung.

Hochschwangere Frauen kommen auch aus 30 km Entfernung in diese Zentren,
um dort ihre Kinder zu entbinden. Die Risiken wie Kinds- oder Muttertod bei der
Geburt durch mangelnde medizinische Kenntnisse und Versorgung sind
wesentlich geringer als in den Hiitten der Dorfer im Sahel. Dennoch ist die Sit
uation mehr als kldglich.

Die meisten Krankenstationen befinden sich abseits urbaner Strukturen und haben
daher keinen elektrischen Strom zur Verfiigung. Ist die Sonne einmal unterge-
gangen, miissen aber weiterhin Wunden versorgt und Infusionen gesetzt werden.
In der Nacht ist das wichtigste Arbeitsgerit einer Hebamme daher die Taschen-
lampe. Dauert die Geburt ldnger als die Batterien fiir Licht sorgen, so kann es
knifflig werden. Dann kann man nur hoffen, dass das Kind sich noch bis zu den
ersten Sonnenstrahlen Zeit lésst.

Diesem Projekt kamen 1000 Euro
aus der Aktion zugute!

Mehr Infos unter Solar-Afrika.de
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CEEBUJAN

I kg (Bruch-)Reis

1,5 kg Zackenbarsch-
Steaks ca. 3 cm dick
oder

Wolfsbarsch

I kleine Maniok

(ca. 300 g)

4 Mohren

3 kleine Auberginen
(etwa fingerlang und
max.5 cm dick)

/4 WeilBkohl

4 Zwiebeln

I Dose geschilte
Tomaten

100g Tomatenmark

3 EL. Instant Briithe

I Chilischote

30 g Tamarindenmark
/4 1 Ol zum Braten,
z.B. Erdnussél

WURZPASTE

2 TL Sambal Oelek
3 Knoblauchzehe
I TL Instant
Gemiisebriihe

12 bis 1 Packchen
TK Petersilie

oder

I Bund Petersilie
29

Ceebujan

Gemiise putzen, Maniok einmal quer und einmal
langs durchschneiden. Méhren, Auberginen und

den Viertel Weillkohl ganz lassen. Die Zwiebeln in
Wiirfel schneiden, Wiirzpaste herstellen, Locher in
Fischsteaks bohren und die Wiirzpaste einfiillen.
Reis waschen und 20 Minuten vorddmpfen.

Das geht so: den gewaschenen Reis in einen
Déampfeinsatz eines Dampftopfs geben. In der Mitte
eine Mulde in den Reis ,,graben‘, damit der Dampf
aufsteigen kann. Wihrend der 20 Minuten den Reis ab
und an befeuchten.

In einem groBen Topf Ol erhitzen, die Fischstiicke
darin von beiden Seiten anbraten und wieder heraus-
nehmen und beiseite stellen.

Dann die Zwiebelwiirfel und das Tomatenmark in
das Ol geben, ca. 10 Minuten anschwitzen. 2 Liter
Wasser, Instant Briihe und die geschilten Tomaten
dazugeben und aufkochen.

Das restliche Gemiise und den Fisch in die Briihe ge-
ben und kocheln lassen. Wenn der Fisch gar ist, diesen
wieder herausnehmen und warm stellen, ebenso nach
und nach die einzelnen Gemiisesorten, die gar sind,
herausnehmen und ebenfalls warm stellen.

S,

.

Wenn alles wieder drauf3en ist, Briihe abseihen, 2-3
Kellen abnehmen und diese zur Seite stellen.

Den Rest der Briihe wieder zuriick in den Topf geben
und eventuell noch Salz hinzufiigen und dann noch-
mals aufkochen. Den geddmpften Reis dazugeben.
Die Fliissigkeit sollte nur knapp iiber dem Reis stehen.
Bei kleiner Hitze den Reis in der Briihe ausquellen
lassen, was etwa 20 —30 Minuten dauert. Dabei nicht
umriihren. Der Reis, der am Boden ansetzt und im
Idealfall knusprig wird, nennt sich ,,xof* und ist ein
extra Goodie.

Die 2-3 Kellen Briihe, die man beseite gestellt hat, mit
dem Tamarindenmark zu einer Extrasauce mischen.
Beim Anrichten den Reis zuerst, dann die Gemiise
und den Fisch darauf anrichten und etwas Extrasauce
dariibergeben. Den Rest der leicht siduerlichen Sauce
zusétzlich anbieten.



mangosuppe

Die Mango griindlich waschen und trockenreiben.
Die Frucht zwischen den Hianden kneten und mass-
ieren, bis man spiirt, wie sich das Fruchtfleisch in Brei
verwandelt.

Die Mango tiber einer Schiissel schilen, damit kein
Saft verloren geht. Die Schalen in eine andere Schiis-
sel geben. Den Kern aus dem Fruchtfleisch driicken
(oder mit einem Messer nachhelfen) und ihn kréftig
massieren, um moglichst viel Saft aus dem noch an-
haftenden Fruchtfleisch zu pressen.

Kern zu den aufbewahrten Schalen geben, mit ca 200
g heilem Wasser tlibergiefen und kurz ziehen lassen.
Unterdessen das Fruchtfleisch fein piirieren und bei-
seite stellen - es sollten wenigstens 350 Gramm sein.
‘Wenn es mehr ist, umso besser.

Mangokern und -schalen in ihrem Wasserbad kneten
und driicken, um moglichst viel Saft rauszupressen -
es sollten sich 300 g Fliissigkeit ergeben; bei Bedarf
Wasser nachgiefSen. Kern und Schale entfernen, das
Mangowasser beiseite stellen.

Kichererbsenmehl mit den Gewiirzpulvern vermengen
und mit einigen Essloffeln (Mango-)Wasser zu einem
glatten Brei riihren.

Dann Joghurt und schlielich Mangopiiree und
(Mango-)Wasser einriihren, mit Salz und Zucker
abschmecken. Mit einem spitzen Messer einige kleine
Schlitze in die frische Chili schneiden; zur Mango-
mischung geben.

Ghee und Ol erhitzen.

Zuerst Asafoetida, dann Senf-, Kreuzkiimmel- und
Bockshornkleesaat zugeben. Wenns zu knistern
beginnt, getrocknete Chili und Curryblitter zufiigen,
kurz braten. Topf vom Herd ziehen.

Mangomischung einmal durchriihren, dann in den
Topf gieBen. Gut verriihren, Topf wieder auf die Platte
stellen und die Suppe bei mittlerer Hitze aufkochen.
Temperatur reduzieren und die Suppe 5 Minuten unter
gelegentlichem Riihren sanft kocheln lassen. Vom
Herd nehmen, Deckel auflegen und mindestens 30
Minuten ruhen lassen, damit die Aromen sich entfal-
ten konnen.

Zum Servieren die Suppe wieder erwédrmen.

Durch ein nicht zu feines Sieb gielen oder Chilis und
Curryblitter mit einem Schaumléffel rausangeln.
Mit einem Loffel Joghurt anrichten und mit Fladen-
brot servieren.




2 Zwiebeln

(fein hacken)

50 g Butter

zum Andiinsten
I Knoblauchzehe
(gepresst)

I Dose Mais

4 Kochbananen
I Chilischote

I Tomate

I L Gemiisebriihe
I TL Estragon
(frisch oder
getrocknet)

Salz

Muskatnuss
Pfeffer

Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln mit
Knoblauch glasig braten.

In Scheiben geschnittene Kochbananen und Tomaten

in Wiirfeln hinzugeben. Alles 5 Minuten auf kleiner
Hitze schmoren.

Die gehackte Chilischote (vorher entkernen!) hin-
zugeben und alles mit der Gemiisebriihe aufgieen.
Salz, Pfeffer und Muskatnuss hinzugeben und mit
Estragon verfeinern.

Alles zusammen noch kurz aufkochen lassen und die
Bananensuppe servieren.

1 Zwiebel

I Mango

I handvoll
getrocknete
Cranberries

I TL Salz

1/2 TL Pfeffer

I TL Koriandersamen
I TL zerkleinerte
Haselniisse
Weinessig
Granatapfelsirup

5 Knoblauchzehen
I Stk. frischer Ingwer
(ca. 5 cm)

2 TL gemahlener
Koriander

75 ml Ol

3 EL Mango/
Cranberry-Chutney

2 feingehackte Chilis
Salz
Zitronensaft

Kapmalaiische Grillmarinade

mit mango-cranberry chutney

Chutney

Die Zwiebel kleinschneiden und 5 Minuten in wenig
Wasser kocheln.

Geschilte Mango kleinschneiden und eine handvoll
getrocknete Cranberries ebenfalls zerkleinern (mit
dem Wiegemesser leicht realisierbar).

Das Obst zu den Zwiebeln geben.1 TL Salz, 1/2 TL
Pfeffer, 1 TL gemahlene Koriandersamen, 1 TL zerk-
leinerte Haselnuss und etwas Weinessig, sowie einen
Schuss Granatapfelsirup zugeben.

Das Chutney ca. 10 Minuten einkochen lassen, bis es
etwas dick wird.

Grillmarinade

Knoblauch und Ingwer schilen und sehr fein hacken.
Mit den restlichen Zutaten vermischen, das Fleisch
einlegen und mindestens 2 Stunden marinieren.
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vanille milchtorte

Den Backofen auf 220°C vorheizen. '

Den Blitterteig auf einem Backpapier in die l

Tarteform legen, die Rénder gut andriicken. Mit

einer Gabel mehrfach einstechen. Eine weitere Lage
Blitterteig auf den Teig legen, Reis einfiillen, dabei
aufpassen, dass die Ridnder gut angedriickt werden.
Den Boden im vorgeheizten Backofen 15-20 Minuten
blind backen, dann den Reis mit Hilfe des Back-
papiers abnehmen und den Boden erneut einstechen.
Unbedeckt weitere 5-8 Minuten backen, bis er fest,
goldbraun und knusprig ist.

Abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit Mehl, Maismehl und Puddingpul-
ver fiir die Fiillung miteinander vermischen und mit
etwas Milch zu einer glatten Paste verriihren.

Die restliche Milch mit Zucker, Eigelb, den aus-
gekratzten Vanilleschoten und dem Mark sowie der
Maismehlpaste in einen Topf geben. Die Masse unter
standigem Riihren zum Kochen bringen und 3 Mi-
nuten sanft kochen lassen.

Den Topf vom Herd nehmen, Butter und Backpulver
einriihren (Achtung, schiumt etwas). Das Eiweil} mit
etwas Salz steif schlagen. Den Eischnee unter die
heife Puddingmischung ziehen und die Fiillung in die
Teigform geben.

Zucker und Zimt in einer kleinen Schiissel ver-
mischen und die Fiillung damit bestreuen.

Die Torte in den Kiihlschrank stellen und fest werden
lassen.
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banana fritters

Zucker in dem warmen Wasser auflosen. Bananen
piirieren. Mehl, Muskat, Bananenpiiree und Zucker-
wasser gut verriihren.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Pro Bananenkiichlein
jeweils einen Essloffel Teig in die Pfanne geben und
flach driicken. Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Warm verzehren.

Die Bananenkiichlein sind optisch nicht der Hit,
schmecken aber wunderbar. Wichtig ist nur, dass man
richtig reife Bananen nimmt.

oder sind iiberall im afrikanis-

chen Raum verbreitet, typisch sind sie fiir Westafrika, Siidafrika

oder auf den 6stlich vorgelagerten Inseln wie Réunion oder Mada-

gaskar. Sie haben ihren Weg mit den afrikanischen Sklaven auf die

karibischen Inseln und mit den Rucksackreisenden der Neuzeit auf

die Backpacker-Friihstiicksteller der ganzen Welt gefunden.

Die afrikanischen Bananenkiichlein konnen auch herzhaft zubereitet

werden. Dafiir den Zucker weglassen und je nach Geschmack

Zwiebeln, Knoblauch, Peperoni, Ingwer oder Salz zufiigen.

Zucker, Eier und Margarine schaumig schlagen.

Die Bananen zerdriicken und dazugeben. Salz, Niisse,
Mehl, Backpulver und Natron vermischen und zur
Bananenmasse geben. Alles verriihren.

Den Teig in eine Kastenform gieBen und das
Bananenbrot bei 180°C etwa 30 Minuten backen.
Etwas abkiihlen lassen und dann aus der Form
stiirzen.
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Die Ananas und Kiwis schilen und zerteilen. Die
Erdbeeren waschen und das Griin entfernen.

Die Weintrauben waschen. Alle Friichte vorsichtig
vermischen. Dies ergibt ein natiirliches Aroma und
einen wundervollen Fruchtsalat - viel Vergniigen!

Minze und Teebeutel in ein hohes Glas geben und mit
heilem Wasser (zum Kochen bringen und 5 Minuten
stehen lassen) iibergiefen.

10 Minuten ziehen lassen und anschlieBend mit Li-
mettensaft, Erdbeersirup und Zucker abschmecken.
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