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Die Notapotheke der Welt

KULINARISCHE WEIHNACHTSGRURE AUS ALLER WELT

Freie Zeit zwischen den Feiertagen und Lust mal etwas Neues auszuprobieren? In unserer
Rezeptesammlung ist fir jeden etwas dabei: Von exoktischen Drinks Uber afrikanische Frih-
stiicksempfehlungen bis hinzu traditionellem Weihnachtsgebéack!

Unsere Partnerinnen und Partner aus Asien, Afrika und Lateinamerika sowie das action medeor-
Team aus Tonisvorst winschen lhnen frohliche Weihnachten und ein gesundes neues Jahr!
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SOMALIA:
Traditioneller Zimt-Tee

Farhiya arbeitet flr unsere Partnerorganisation WARDI in Somalia und ist dort fir das Thema
Erndhrungssicherheit zustandig. Heute empfiehlt sie uns den traditionellen somalischen Zimt-Tee
,ohaah Cadays®, vergleichbar zum international bekannten ,Chai“. Schnell gemacht, schmeckt
hervorragend.

Zutaten:

*2 Tassen Wasser

*1 Tasse Vollmilch

*2 Teeloffel loser schwarzer Tee (am besten starken Tee)

*6 Kardamomkapseln

*1 Zimtstange

*12 Teel6ffel gemahlener Ingwer (oder gehackten frischen Ingwer)
*4 schwarze Pfefferkdrner

*2 Gewdlrznelken

*Zucker zum Abschmecken

Zubereitung:

Alle Gewurze mahlen. Wasser und Gewdrze in ein-
en Topf geben, die Teeblatter hinzufligen und zum
Kochen bringen. Dann die Milch hinzufigen und
zwei bis drei Minuten lang erhitzen. Den Tee in
eine Kanne flllen und heiB3 servieren.



MALAW:
Banana Cake

Gladys arbeitet als Pharmezeutin in unserer action medeor-Niederlassung in Malawi. In ihrer Freizeit
kocht und backt sie gerne. Inre Empfehlung fur uns: Bananenbrot — in Malawi auch ,,Chigumu cha
nthochi“ genannt. Traditionell wird dieses in einem tiber Holzkohle zubereitet, im Ofen geht es aber
mindestens genauso gut.

Zutaten:

* 34 Tasse normales Mehl

* 34 Tasse Maismehl

* 3 Teel6ffel Natron

* 12 Teel6ffel Backpulver

* Eine Prise Salz

* V4 Tasse Zucker

* 3 groBe sehr reife Bananen
* 2 Eier

* V2 Tasse Milch

* V4 Tasse Speisedl oder ge-
schmolzene Margarine

* Ol oder Margarine zum Einfetten

Zubereitung:

Eine Kuchenform mit Backpapier auslegen und leicht
mit Margarine einfetten. Mehl, Natron, Backpulver, Salz
und Zucker in eine Schissel sieben und vermischen.

In einer anderen Schiissel die Banane zerdriicken, dann das Ei, die Milch und das Ol hinzufiigen
und verrUhren.

Nun alles miteinander vermengen und in die Form geben. Bei 180 Grad etwa 50 Minuten backen.
Dann noch 10 Minuten in der Form lassen, anschlieBend auf ein Gitter stiirzen und auskihlen
lassen.



UGANDA: Friihstiickswrap ,,Rolex”

Vier Jahre hat action medeor-Mitarbeiterin Vanessa in Uganda gelebt. Heute betreut sie von Deutsch-
land aus unsere action medeor-Projekte in Sierra Leone. Die Liebe zum ugandischen Essen ist geb-
lieben. Heute stellt sie uns ihr Lieblingsrezept , Rolex” oder auch ,Rolled Eggs® vor, die in Uganda
zum Frihstick verspeist werden.

Zutaten fur 10 Rollchen:
Fir den Teig: (oder Chapati — diinnes Fladenbrot) Fir 1 Omelette:

*1 Zwiebel * 2 Eier

*1 Stlck Ingwer (5¢cm) * Ya Zwiebel
*1 groBe Karotte * Speised|
*1 kg Mehl * 12 Tomate
*Salz * Salz

*4-5 EL Ol

Zubereitung:

Zwiebel, Ingwer, Karotte schalen und reiben. Zusammen mit Mehl,
400 ml Wasser und 1 TL Salz in eine Schissel geben und alles zu
einem Teig verarbeiten. Aus dem Teig zehn bis zwdlf Kugeln for-
men. Die Teigkugeln mit einem Nudelholz knapp 1 cm dick
ausrollen, dabei mit Mehl bestauben, damit der Teig nicht
klebt.

Eine Pfanne vorheizen, einen Teigfladen hineingeben
und von innen nach auBen flach andriicken, damit er
mdglichst den ganzen Pfannenboden bedeckt. In Ugan-
da macht man das mit den Handen. Wer nicht mit den
Handen in die heiBe Pfanne fassen mdchte, rollt den Flad-
en auf der Arbeitsflache auf die richtige GréBe aus. Um das
Chapati herum 1 TL Ol in die Pfanne geben und den Flad-
en bei mittlerer Hitze etwa 2-3 Minuten braten. Mit den Handen
oder einem Pfannenheber wenden. Auf der zweiten Seite ebenso lange
braten. Wenn sich die ersten braunen Flecken bilden, ist das Chapati fertig.

Auf jedes Chapati soll ein Omelett gelegt werden. Dazu die Eier in einer Tasse verquirlen. Die
Zwiebel schélen und fein wirfeln, zu den Eiern geben und alles gut verriihren. Etwas Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Eiermasse hineingeben. In der Zwischenzeit die Tomate in Scheiben
schneiden. Sobald die Oberflache des Omeletts fest ist, wird es gewendet.

Das fertige Omelett aus der Pfanne nehmen und auf das Chapati legen. Mit den Tomatenschei-
ben garnieren und leicht salzen, dann zusammenrollen. Das Rolex ist nun servierfertig.



DEUTSCHLAND:
Michaels Vegane Marmorplatzchen

Michael arbeitet seit 10 Jahren bei action medeor und ist unter anderem fiir die Kommunikation zu
unseren Spenderinnen und Spendern zustandig. Zu seinem Geburtstag im November hat Michael
vegane Marmorplatzchen mitgebracht und — weil wir so begeistert waren — uns das Rezept zur
Verfligung gestellt.

Zutaten:
*270g Mehl * 250g vegane Margarine
*100g Puderzucker * 2 Pck. Vanillezucker
*2 Pck. Schokopuddingpulver, feinherb, vegan * 2 Pck. Vanillepuddingpulver, vegan
*2 TL Wasser * 200g vegane Zartbitter-Schokolade
* 5g Kokosol
Zubereitung:

Zuerst 2 Teige herstellen: einen Vanilleteig und
einen Schokoteig.

Fir den Vanilleteig: 135 g Mehl, 50 g Pu-
derzucker, 1 Packchen Vanillezucker und
1 1/2 Packchen Vanillepuddingpulver ver-
mischen. Dann 125 g weiche Margarine
und 1 TL Wasser dazugeben und alles
schon verkneten. Teig zu einer Kugel for-
men und 15 Minuten kahl stellen.

Fir den Schokoteig genauso vorgehen, aber
nun 1/2 Packchen Vanillepuddingpulver und
1 Packchen Schokopuddingpulver in den Teig

geben. Diesen Teig ebenfalls zu einer Kugel formen
und kuhl stellen.

Aus den Teigen dann jeweils 2 Strange formen, diese aufeinander legen und nochmals rollen,
sodass sie aneinander kleben. In Stlicke schneiden, die Stiicke zu Kugeln formen und auf dem
Backpapier leicht plattdriicken.

Platzchen je nach GréBe ca. 12 Minuten bei 180 °C Umluft (ca. 200 °C Ober-/Unterhitze) backen.
Schokolade mit dem Kokosdl schmelzen. Sobald die Platzchen ausgeklhlt sind, jedes Platzchen
zu 1/3 in die Schokolade tauchen und zuriick auf das Backpapier legen.

Ein paar Stunden trocknen lassen und einpacken oder verzehren.



SIERRA LEONE: Nationalgericht
Cassava Leaf Stew

Sierra Leone ist ein enges Partnerland von action medeor, in dem

wir uns in den letzten Jahren zum Beispiel mit der Ausbildung

von Hebammen flr die Gesundheit werdender Matter und ihrer
Babys einsetzen. action medeor-Mitarbeiterin Vanessa hatte bei
ihren Projektreisen schon haufig die Gelegenheit das Nationalgericht
Cassava Leaf Stew zu probieren und stellt uns heute das Rezept vor.

Zutaten:

*500g Rindfleisch, ohne Knochen, * 2 mittelgroBe Auberginen, geschalt und
in mundgerechten Stlicken grob gewdrfelt

*1 EL Ol * 3 EL getrocknete Raucherfischflocken
*2 geschélte, grob gehackte Zwiebeln * Chilischote (z.B. Scotch Bonnet)

*2 Bruhwirfel 5 Essloéffel Erdnussbutter glatt

*3 Tassen Wasser % Tasse Rapsol

*1 Pfund zerstoBene Maniokblatter (Cassava Leaf)  Salz und Pfeffer zum Abschmecken

*Reis, nach Belieben

Zubereitung:

Rindfleisch, 1 Essléffel der gehackten Zwiebel, ein Viertel des Brilhwiirfels, Ol, 1/3 Tasse Wasser
und eine Prise Salz in einen Topf geben, gut vermischen, zum Kochen bringen und ca. 25 Min.
kécheln lassen, bis das Rindfleisch durchgegart ist. Beides, das Rindfleisch und die Kochflls-
sigkeit, aufbewahren.

Wahrend das Rindfleisch kocht, die Aubergine, die restliche
Zwiebel, Fischflocken, Chili und 2/3 Tassen Wasser zu einem
Piree verarbeiten. Das Plree in einen Topf geben, die res-
tlichen Brihwdurfel und das restliche Wasser, die Erdnuss-
butter und das Rapsdl hinzufligen. Gut verrihren und bei
starker Hitze zum Kochen bringen, dann 30 Minuten lang
unter gelegentlichem Ruhren kdcheln lassen.

Die Maniokblatter und die Rindfleischflissigkeit einrlhren,
aufkochen und etwa 30 Min. kdcheln lassen. 10 Minuten,
bevor die Maniokblétter gar sind, das Rindfleisch dazugeben,
gut mit Salz und Pfeffer wiirzen und garkochen.

Uber dampfendem Reis servieren. Hinweis: Statt Rindfleisch kann auch Fisch oder Hiihnchen
hinzugefligt werden oder das Gericht ohne Fleisch oder Fisch verzehrt werden.



NEPAL: Nationalgericht
,Dal Bhat Tarkari*

Sarah betreut bei action medeor die Projekte in Asien —
unter anderem zu unseren Partnern in Syrien, Nepal und
Bangladesch pflegt sie engen Kontakt. Von ihren Reisen ist
ihr insbesondere das nepalesische Nationalgericht ,,Dal Bhat
Tarkari® in Erinnerung geblieben — ein Gemusecurry mit Lin-
sensuppe und Reis:

TEIL | — LINSENSUPPE (DAL)
Zutaten:

*1 Tasse Dal Linsen (Asia-Shop, od. andere Linsensorten, die kein Einweichen erfordern)

*1 gehackte Zwiebel * 1 gehackte Chilli (oder 1 TL Chillipulver)
*1 Tasse gehackte Tomaten * 4 Tassen Wasser

*3 EL Ol oder Ghee * 2 TL Koriander, gemahlen

*2 TL Kreuzkimmel, gemahlen *1 TL Kurkuma

*Salz, Pfeffer *1/2 Bund frischen, gehackten Koriander
Zubereitung:

Fett in einem Topf bei mittlerer Flamme erhitzen. Gewlrze zufligen und kurz anbraten. Zwiebel
und Chilli hinzufigen, umrihren, kurz anbraten. Tomaten zufligen und zwei Minuten k&cheln
lassen. Dann Linsen, Wasser, Salz und Pfeffer hinzugeben, zum Kochen bringen. Weitere 45 Mi-
nuten auf reduzierter Flamme kécheln lassen. Eventuell nachwtrzen.

TEIL 2 — REIS (BHAT)
Zutaten:

*2 Tassen Basmati Reis * 4 Tassen Wasser

Zubereitung:

Den Reis in einer Schissel 2-3 Mal auswaschen und abgieBen. Die 4 Tassen Wasser zufligen
und fir 30 Min zur Seite stellen, um den Reis einzuweichen.

Reis und Wasser in einen Topf geben, auf hoher Flamme zum Kochen bringen. Dann Hitze reduz-
ieren, den Reis dicht abdecken (z.B. mit einem Zewatuch, das unter den Topfdeckel geklemmt
wird) und ca. 20 Min kécheln lassen. In dieser Zeit sollte der Reis das restliche Wasser aufneh-
men. Topf vom Herd nehmen und abgedeckt weitere zehn Minuten stehen lassen.

WEITER AUF DER NACHSTEN SEITE >



TEIL 3 — GEMUSECURRY (TARKARI)

Zutaten:

*2 Kartoffeln, gewurfelt * 2 Tomaten, entkernt und gewdurfelt
*1 Kopf Blumenkohl, geschnitten * 3-4 Knoblauchzehen, fein gehackt
*1 Stlck Ingwer, geschélt und fein gehackt * 1 Zwiebel, fein gehackt

*1 EL gemahlenen Koriander * 2 TL gemahlenen Kreuzkimmel

*1 TL gemahlenen Kurkuma * 3 EL Ol oder Ghee

*1 Tasse Wasser *1/2 Bund Koriander, fein gehackt
*2 Zitronen, geschalt, in Einzelstlcke zerteilt * Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Fett bei mittlerer Flamme in einem Wok oder groBem Topf erhitzen. Gemahlenen Koriander,
Kreuzkimmel und Kurkuma zuftigen, ca. 30 Sekunden lang unter Umrihren rosten. Zwiebel,
Knoblauch, Ingwer unterriihren. Anbraten bis die Zwiebel gut durch ist.

Tomaten zuftigen, kurz kécheln lassen. Kartoffeln und Blumenkohl zugeben und unter Umrihren
auf hoherer Stufe erhitzen. Wasser einrihren, mit Salz und Pfeffer wirzen. Zum Kochen bringen.

10-15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis das Gemuse gar und zart ist. Zwischen-
durch den gehackten Koriander einrihren. Eventuell nachwirzen.

TANSANIA: Gegrillter Fisch ,,Samaki*

Dr. Sungwa ist Projekt Manager in unserem Projekt zu Verbesserung der
pharmazeutischen Ausbildung in Tansania. Zu Weihnachten gibt es
bei ihm und seiner Familie immer gegrillten Fisch, auf Swabhili
yoamaki“ — frisch aus dem Ozean oder dem Lake Viktoria. Der
ist schnell gemacht und lecker:

Zutaten:
*1 Fisch

*Salz, Pfeffer und Limone nach Belieben

Zubereitung:

Den Fisch nach Belieben wirzen und
dann entweder auf dem Girill garen oder
frittieren.



DEUTSCHLAND: Norberts selbstgemachte Spekulatius

Kaum jemand kennt action medeor so lang und so gut wie Norbert. Schon seit 34 Jahren ist er
dabei und mittlerweile berihmt fir seine selbstgemachten Spekulatius, die er jedes Jahr zur
Weihnachtszeit mit viel Liebe zubereitet. Versucht es doch auch einmal.

Zutaten:

“1 kg Mehl

*500 Gramm Zucker

*1 Tasse starken Kaffee

*375 Gramm Butter

*Je ein Essloffel Koriander, Kardamon, Zimt, Nelken

*Eine ,Messerspitze* Hirschhornsalz

Zubereitung:

Alles zu einem geschmeidigen Teig vermischen. Den fertigen
Teig auf einem Spekulatiusbrett ausrollen. AnschlieBend
den Teig entweder aus der Form herausklopfen oder vor-
sichtig mit den Handen I6sen. Wer kein Spekulatius-
brett hat, kann den Teig dinn (3mm) ausrollen und in
Rechtecke schneiden.

Platzchen im Backofen bei 200 Grad (180 Grad Um-
luft) 8-10 Minuten backen. Luftdicht
aufbewahren oder direkt vers-
peisen.



TANSANIA:
Fruhstucksgericht Chipsi Mayai

In Tansania gibt es mittlerweile drei action medeor-Niederlassungen und ein Team von insgesamt
20 Menschen, die sich fiir die Medikamentenversorgung in dem Land einsetzen. Dabei ist wichtig,
dass alle Mitarbeiter:innen gut gestarkt in den Arbeitstag starten. Zum Beispiel mit dem traditionel-
len Fruhstucksgericht ,,Chipsi Mayai“:

Zutaten fUr eine Portion:
* 2 Eier

* 1 Tasse Pommes frites

* Salz (nach Geschmack)

* frisch gemahlener schwar-
zer Pfeffer (nach Geschmack)

* optional: 1 Tasse gehacktes Ge-
muse (nach Wahl: Zwiebeln, Cham-
pignons, Tomaten usw.)

* optional: GewUrze (nach Belie-
ben: Chilisauce, Ketchup usw.)

* QI (fir die Pfanne)

Zubereitung:

Pommes frites nach Anleitung zubereiten.
Gemiuse hacken.

Einen Spritzer Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hi-
tze erhitzen. Das gehackte Gemuse in die erhitzte
Pfanne geben und 2 bis 3 Minuten oder bis es leicht
weich ist, vermischen und dann beiseitestellen.

Die Eier in einer mittelgroBen Schissel aufschlagen, bis sie
eine einheitliche Konsistenz haben.
Pommes frites und anderes gekochtes Gemuse untermischen.

Erneut Ol in die Pfanne traufeln und die Eier-Gemiise-Mischung hinzufiigen. 2 bis 4 Minuten
oder bis zur goldbraunen Farbe braten, dann wenden und weitere 1 bis 2 Minuten oder bis zur
goldbraunen Farbe braten.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Gewdrzen servieren und genieen!



HAIT
Le Crémasse — Kokosnuss-Rum-Getrank

Heute prasentieren Stephanie und Maryse von unserer Partnerorganisation FEJ in Haiti ihr Rezept
fur ein traditionelles haitianisches Getrank, das vor allem zu besonderen Anlassen wie Weihnachten
serviert wird.

Zutaten:

*1 Dose Kokosmilch

*2 Tassen Rum

*3 Dosen ungezuckerte Kondensmilch
*Ya Teeloffel Zimtpulver

*Ya Teeloffel Muskatnusspulver

*Ya Teel6ffel Vanilleextrakt

*2 Dosen gesiBte Kondensmilch

*V2 Tasse brauner Zucker

*Schale einer Limette

Zubereitung:

Kokosmilch und Rum vermengen und mindestens 2
Stunden stehen lassen.

In einem Topf die 3 Dosen Kondensmilch sowie Zimt, Mus-
kat und Limettenschale geben bei geringer Hitze etwa 20 Mi-
nuten lang erhitzen, damit die Milch den Geschmack der Gewurze
annimmt (nicht kochen). Schalten Sie dann den Herd aus und rihren
Sie den Zucker ein (nicht vollstéandig auflésen).

Nun die Kokos-Rum-Mischung, Vanilleextrakt und 1 Dose geslBte
Kondensmilch hinzugeben und abschmecken — wenn nétig die
zweite Dose Kondensmilch hinzufiigen. Cremasse kann sofort
nach der Zubereitung getrunken werden, schmeckt aber am
besten am nachsten Tag.



Ankes ,,Magic Pancakes*

Seit 18 Jahren ist Anke Engelke Botschafterin von action medeor. Hier kommt ihr personlicher kuli-
narischer Geheimtipp fir die Spenderinnen und Spender von action medeor:

,Im Dezember muss man in unseren Breitengraden vor allem am Morgen ein
biBchen far Gemdtlichkeit sorgen, wenn man frih raus muss, und es drauBBen — wie
wir in Kéln sagen — ,uselig” ist, kalt und rau.

Tatatataaaaaaa, dieses Rezept ist easy peasy lemon squeezy: die Zutaten sind kom-
plett non-funky, man hat sie sogar zI sowieso in der Kiche, und es geht so fix, und
BONUS: es duftet wirklich wahnsinnig gut, wenn die pancakes vor sich hindampfen.

Zutaten fur 15 kleine magic pancakes (vegan!):
*200g Dinkelmehl mischen mit

*2 TL Backpulver und

*30g Zucker

*150g veganen Vanille-Quark mischen mit

*50ml Mineralwasser und

*50ml veganer Milch

Zubereitung:
Alle Zutaten mischen und 5 Minuten quellen lassen.

Pfanne leicht fetten, fir jeden pancake 1 EL Teig in
die Pfanne geben (je nach PfannengréBBe — pro
Durchgang 2, 3 oder 4 pancakes) und auf jeder
Seite je nach Hitze 1 bis 2 Minuten anbraten.

FERTIG!!

Wer es weihnachtlich mag, gibt eine
Prise Zimt in den Teig — Hammer-Effekt!

Viel Gliick beim Zaubern, xoxo Anke"”



DEUTSCHLAND:
Lisas Quittengelee

Lisa ist schon fast eine ,action medeor Legende®! Zwei Dinge, fiir die sie bei uns ganz besonders
berthmt ist, sind die von ihr organisierte jahrliche Krippenausstellung — und ihr selbstgemachtes
Quittengelee.

Zutaten:
*Quitten
*Wasser
*Gelierzucker

*Zitronensaft

Zubereitung:

Quitten — Apfel oder Birnenquitten — mit ei-
nem groben Tuch grindlich abreiben, dann mit
einem starken Messer in kleine Stiicke schnei-
den, dabei von Stiel und Blite befreien, ggf. auch
von Kernen.

Knapp mit Wasser bedeckt werden die Stiicke ohne Riihren weichgekocht. Nach dem Abkuhlen
den Saft durch ein Tuch ablaufen lassen. Mit 1 kg Gelierzucker auf 1kg Saft zu Gelee kochen und
heil in ausgespulte Glaser fillen. Diese sofort verschlieBen.

Aus restlichen weichgekochten Friichten lasst sich
Quittenmus oder Quittenmarmelade herstellen: die
Frichte durch ein Sieb streichen und mit 1kg
Zucker und Zitronensaft auf 1kg Fruchtmasse
unter stetige RUhren gut durchkochen. HeiB
in Glaser fullen.



GUATEMALA:
Nationalgericht Pepian

Susanne betreut bei action medeor unter anderem die Projekte in Lateinamerika. lhr Geheimtipp fur
ein exotisches Gefiihl wahrend der Feiertage ist das guatemaltekische Nationalgericht ,Pepian® —
eine wurzige SoBe, in der die Mayas oft Kartoffeln, Klrbis, Bohnen oder Fleisch mitkochen. Hier das
ganze Rezept zum Nachkochen:

Zutaten:

*1 Zwiebel geviertelt

*3 getrocknete Chili-Schoten nach Wahl
*2 El Kirbiskerne

*2 EL Sesamsamen

*4 Pfefferkdrner

*4 Nelken

*2 Knoblauchzehen

*5 - 7 Pflaumentomaten (ca 500q)
*1 TL Oregano

*Y2 Zimtstange

*1 Scheibe Toastbrot

*¥a Bundel Koriander

*1 Tasse Huhnerbrihe

Zubereitung:

In einer Pfanne Chilis, Tomaten, Zwiebeln und Kno-
blauch anrdsten. In einer weiteren Pfanne Sesam-
samen, Klrbiskerne und Toastbrot anrésten. Alles zusam-
men in einen Mixer geben und zerkleinern.

Nun alles in einen Topf geben und nach Belieben Hihner- oder Gemusebrihe hinzufigen - je
nachdem wie suppig sie es mdgen und ob sie noch weitere Zutaten (z.B. Kartoffeln oder Fleisch)
darin kochen wollen. Wenn sie lediglich die SoBe kochen wollen, lassen sie das Ganze 30 Mi-
nuten koécheln. AnschlieBend kann die SoBe zum Beispiel mit Reis verzehrt werden.



MALAW!:
Rice Porridge ,,Phala la Mpunga”

Jacky arbeitet als Biomedizintechnikerin in unserer action medeor-Niederlassung in Malawi. Fur
einen guten Start in jeden Arbeitstag empfiehlt sie uns das traditionelle Frihstiicksgericht ,,Phala la
Mpunga“ — eine Art Reisbrei oder Porridge.

Zutaten:

*1 Tasse ungekochter Reis

*4 Tassen Wasser

*1 Tasse Erdnussmehl (alternativ Mandelmehl oder gemahlene Nisse)

*15 Teeloffel Salz

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen und unter Rihren Reis
und Salz hinzufigen. So lange kochen bis der Reis
weich aussieht (ca. 15-20 Minuten). Dann Nusspul-
ver unter Ruhren hinzufiigen. Hitze reduzieren und
bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen bis der
gréBte Teil der Fllssigkeit weg ist. Ab und zu
umrihren. Nach Belieben Zucker, Butter
oder Zimt hinzugeben und genieBen.



KAMERUN: Nationalgericht Ndole aux crevettes

Emmanuel Limi ist bei action medeor fiir unsere Projekte in der Demokratischen Republik Kongo
zustandig. Urspringlich kommt er aus Kamerun und stellt uns heute eine kulinarische Spezialitat
aus der Kustenregion Kameruns vor: ,Ndole“ — eine Spinat-Erdnuss-SoBe mit Fleisch und/oder
Garnelen.

Zutaten:

*500g tiefgeklhlter Spinat (oder ge- * 300 - 400g Fleisch, gewdrfelt
trocknete Bitterspinat-Blatter — Ndole) (traditionell Rindfleisch, sonst Gefligel)
*200g Garnelen * 2 Zwiebeln, gewdurfelt

*400g frische Erdnlsse * 12 L Wasser

*2 gehackte Knoblauchzehen *200 mi Ol

*Gemdisebrihe * Salz, Pfeffer, Ingwer

Zubereitung:

TiefkUhlspinat auftauen. Wenn Sie Bitterspinat-Blatter (Ndole)
nutzen, zerkleinern Sie diese und kochen Sie sie mehrfach,
bis sie ihren bitteren Geschmack verlieren.

In einem Topf das Fleisch mit V4 der gewdrfelten Zwiebeln,
Salz, Pfeffer und etwas Ingwer anbraten. Wenn das Fleisch
leicht gebraunt ist, 250 ml GemUsebrihe zugieBen und sal-
zen. Je nach Fleisch etwa 20 Minuten kochen lassen.

Wahrend das Fleisch kocht: Frische ErdnUsse circa 10 Minuten
in einer Saucenpfanne weichkochen. Die restlichen Zwiebelwr-
fel, Knoblauch, etwas Ingwer und das restliche Wasser dazugeben.
Abkulhlen lassen und in einem Mixer zerkleinern. Je nach Konsis-
tenz zusétzlich noch Brihe aus dem Kochtopf mit dem Fleisch
hinzuftigen.

Erdnusspaste in den Fleischtopf geben. Gut umrihren, dann er-
neut salzen. Die Mischung auf kleiner Flamme etwa 30 Minuten
lang kochen lassen.

Den aufgetauten Spinat zum Rest geben. Umrihren, bis eine homo-
gene Mischung entsteht. Etwa weitere 15 Minuten kdcheln lassen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die gehackte Zwiebel anbraten bis sie glasig wird. Dann die zuvor
gesalzenen und gepfefferten frischen Garnelen dazugeben, 1 Minute anbraten, umrihren und
eine weitere Minute braten. AnschlieBend auf die Ndole-Mischung geben.

Klassischer Weise wird Ndole zusammen mit frittierten Kochbananen verspeist. Guten Appetit!



