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Sehr Geehrte User!

Weil unser erstes Kochbuch tber die Leibgerichte der
Autokraten und Despoten so beliebt war und bei den
Nutzern von Koéche-Nord.de so gut an kamen hat sich der Autor
entschlossen einen zweiten Teil zu verodffentlichen! Leider haben wir
zu den sieben weiteren Autokraten und Diktatoren keine speziellen
Lieblingsgerichte gefunden, deshalb haben wir in diesem Kochbuch
Gerichte aus den jeweiligen Landern zusammengesucht und
aufgeschrieben.

Wir hoffen Sie haben viel Spall beim Nachkochen und Lassen sich
die Gerichte schmecken.

Freundliche Grif3e
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de

P.s. dieses Buch enthalt unbezahlte Werbung zu zum Beispiel
Wikipedia und AnimalEquality.de Nicht alle Links sin aus Platzgrinden
als Werbung gekenzeichnet, wir bitten dieses zu entschuldigen und
weisen deshalb hiermit ausdriicklich darauf hin: Die Links zu Seiten
die nicht auf dem Kdche-Nord.de Server liegen sind unbezahite
Werbung!!!
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11. Meles Zenawi, Athiopien

Athiopisches Kohlgericht
Menge: 2 Portionen

62 Milliliter Olivendl

1 Zwiebel

2 mittel-grof3e Méhren

3 Kartoffeln, in 2 Zentimeter Wurfel geschnitten

Ya Kopf Weil3kohl

2 Teeloffel Meersalz, oder normales Salz, dann aber weniger
Y4 Teeloffel Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Muhle

Ya Teeloffel Kreuzkimmelpulver

? Teeloffel Kurkumapulver

Schalen Sie die Mdhren, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und
schneiden Sie die Mohren in feine Streifen. Dann ziehen Sie die
Zwiebel ab und schneiden sie in Wiirfel. Danach schalen Sie die
Kartoffeln. spllen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab und schneiden
die Kartoffeln in 2 Zentimeter grol3e Wirfel. Dann vierteln Sie den
Kohl und hobeln ihn auf einer Kichenreibe in feine Streifen.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf und braten die Mohren
sowie die Zwiebelwurfel darin etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze an.
Danach geben Sie die Gewurze und den Kohl hinzu, rihren mit einem
Kochlo6ffel gut um und garen die Zutaten etwa 15 bis 20 Minuten bei
maliger Hitze. Nach der Garzeit fugen Sie dann bitte die
Kartoffelwtrfel hinzu, rihren nochmal um, legen einen Deckel auf den
Topf und reduzieren die Temperatur leicht. Bis die Kartoffeln gar sind,
braucht es jetzt noch etwa 20 bis 30 Minuten, je nach GroRRe der
Wiirfel.

Unsere Tipps:
Dieses Gericht braucht kein Wasser, aber mit dem Olivenol sollten Sie
sich ans Rezept halten.

Wir empfehlen das Gericht in grolderen Mengen zu kochen, denn bei
unseren Gasten erzeugt es Heillhunger und dann gibt es leider keine
Reste. Mit der Gelbwurz (Kurkuma) sollten Sie es nicht Ubertreiben,
das konnen Sie bei hochgerechneten Portionsangaben gerne
reduzieren. Ein Holzl6ffel wird davon aber leicht fur immer gefarbt. Wir
haben die Zutaten bisher sehr dunn geschnitten beziehungsweise
geraspelt und mogen es so. Aullerdem wird das Gericht mit groberem
Kohl sicher bissiger.
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12. Mahmoud Ahmadinejad, Iran
Khoresht ba roasch
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Rindfleisch

1 Kilogramm Rhabarber

1 Gemusezwiebel

etwas Butter oder Pflanzendl
2 Teeloffel Zimt

10 Deziliter Wasser

1 Zitrone, den Saft davon
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie das Rindfleisch zuerst mit kaltem Wasser ab und tupfen
Sie es mit einem sauberen Klchentuch trocken. Dann schneiden Sie
das Fleisch in Wurfel. Danach spulen Sie den Rhabarber ebenfalls mit
kaltem Wasser ab und setzen ein Kichenmesser am unteren Ende
der Stange an, um den Rhabarber zu schalen. Dann schieben Sie das
Messer unter die Schale und ziehen ihn in langen Streifen nach oben
hin ab. Das wiederholen Sie bitte so lange, bis sich keine Faden mehr
I6sen. Die haten Stellen des Rhabarbers entfernen Sie mit dem
Klchenmesser oder einem Sparschaler. Nun schneiden Sie den
Rhabarber in Wirfel. Anschliel3end ziehen sie die GemUusezwiebel ab
und schneiden sie ebenfalls in Wirfel.

Dann erhitzen Sie die Butter oder das Pflanzendl in einem geeigneten
Schmortopf und dunsten die Zwiebelwurfel darin glasig. Danach
nehmen Sie die Zwiebelwurfel mit einer Schaumkelle oder einem
Pfannenwender aus dem Topf, geben sie auf einen kleinen Teller und
braten das Fleisch unter starker Hitze gut an (vielleicht geben Sie
noch etwas Pflanzendl). Nach dem Anbraten streuen Sie den Zimt
Uber das Fleisch, rihren ihn unter und gieRen das Wasser an.
Gewurzt wird der Topfinhalt anschlie3end mit Tafelsalz und Pfeffer und
wird dann etwa 90 Minuten mit Deckel zugedeckt geschmort.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Fortsetzung: Khoresht ba roasch ‘@)"
Wahrend der letzten 10 Minuten des Schmorens erhitzen ‘
Sie die restliche Butter in einer Pfanne und braten den Rhabarber
darin einige Minuten. Danach geben Sie den Zitronensaft zum
Rhabarber (nicht zu viel, sonst wird es wirklich sauer!), lassen den
Rhabarber etwa 3 Minuten kdcheln und geben ihn dann zu dem
Fleisch in den Topf. Jetzt lassen Sie die Zutaten weitere 10 Minuten
ohne Deckel kdcheln, geben die Zwiebelwurfel mit in den Topf, rihren
das Gericht um und servieren es Ihren Gasten auf vorgewarmten
flachen Tellern.

Als Beilage servieren wir immer Reis, Couscous oder unser Favorit,
Kartoffelpuree mit Lowenzahn (den Lowenzahn spulen Sie einfach mit
kaltem Wasser ab, schutteln ihn trocken und mischen das Kraut unter
das heile Puree).

Unser Tipp:

Khoresh ist ein schon sanft gegartes Schmorgericht. Das Wort
Khoresh stammt von dem Verb khordan, was ganz banal “zu essen”
bedeutet. Die Zutaten sind entweder Lamm, Rind, HUuhnerfleisch,
Fisch, Meeresfrichte, meistens zusammen mit einer Sorte GemuUse.
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13. Islam Karimov, Usbekistan
Plow
Menge: 3 Portionen

250 Gramm Huahnerbrust

250 Gramm Mohren

250 Gramm Zwiebeln

250 Gramm Reis (Langkorn-), parboiled

62 Gramm Sultaninen

62 Gramm Aprikosen, getrocknet

Y2 Teeloffel Berberitzen, getrocknet

Y2 Knoblauchzwiebel, je nach Grolde

50 Milliliter Pflanzenol, eventuell mehr

2 Chilischoten, frisch oder getrocknet, nach eigenem Belieben auch
mehr

Y2 Teeloffel Kurkuma

2 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf}

Y2 Teeloffel Korianderpulver

1 Teeldffel Kreuzkiimmel, gemahlen oder ganz
etwas Tafelsalz

Plow wird Ubrigens ublicherweise in einem dickwandigen, meistens
gusseisernen nach oben breiter werdendem Kochtopf (Kasan)
zubereitet. Wenn Sie kein Kasan haben konnen Sie auch eine grol3e,
schwere (vorzugsweise gusseiserne) Pfanne mit passendem Deckel
nehmen.

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Ringe. Danach
schalen Sie die Moéhren, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben
die Mohren mit einem sauberen Kichentuch trocken und schneiden
sie in Stifte von maximal 5x5 Millimetern. Dann spulen Sie das Fleisch
mit ebenfalls mit kaltem Wasser ab, tupfen es auch mit dem
Kuchentuch trocken und schneiden es in nicht zu kleine Wurfel. Jetzt
geben Sie die Rosinen in ein Sieb, spulen sie auch mit kaltem Wasser
ab und lassen die Rosinen gut abtropfen. Danach spulen Sie die
Aprikosen mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem weiteren
Kuchentuch kurz trocken und schneiden die Aprikosen in 3-4
Millimeter grof3e Wurfel. Die getrockneten Chilischoten weichen Sie
bitte in einer kleinen Schale mit kaltem Wasser ein. Dann spulen Sie
den Reis mehrfach grundlich mit kaltem Wasser ab und lassen ihn in
einem Sieb abtropfen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

TP ET . . Wir empfehlen: als unbezahlte Werbung: 6
OSTENR03E MAGHZINE VOH Bund oo https://www.wirhelfeninafrika.de/



https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://blindenwerk.de/jetzt-spenden/brillen-spenden/
https://www.wirhelfeninafrika.de/
https://www.bund.net/service/publikationen/bundmagazin/

Wir unterstitzen: https://blindenwerk.de/jetzt-spenden/brillen-spenden/ (unbezahlte Werbung)

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

.
%

Fortsetzung: Plow

Anschlieend erhitzen Sie das Pflanzendl in dem

Kochgeschirr, braten die Zwiebeln darin goldbraun und geben danach
das Fleisch hinzu welches Sie bitte und leicht anbraten. Dann geben
Sie das Tafelsalz, den Kurkuma, das Paprikapulver, den Koriander
und den Kreuzkiimmel hinzu. Danach geben Sie das gemahlenen
Kreuzkimmelpulver hinzu, legen die Mohren darauf und ruhren bitte
nicht mehr um. Aufgegossen werden die Zutaten jetzt mit kochendem
Wasser, so dass die Mohren schon bedeckt sind. Dann spulen Sie die
Chilischoten mit kaltem Wasser ab, schneiden sie in Ringe (wenn Sie
es nicht so scharf mégen konnen Sie vor dem Abspulen die halbe
Schote mit Wasser abspulen und so die Kerne entfernen). Danach
legen Sie die Chilischoten in das Kochgeschirr und legen einen
Deckel auf. AnschlieRend lassen Sie die Zutaten bei mittlerer bis
groler Hitze etwa 5 Minuten kocheln. Die FlUssigkeit sollte gut
gesalzen werden, eher leicht versalzen, da noch der Reis mit
weiterem Wasser dazukommt.

Nun geben Sie die Sultaninen, die Aprikosen und die Berberitzen zu
den Zutaten im Kochgeschirr und verteilen dann den abgespulten und
abgetropften Reis glatt und gleichmal3ig Uber den anderen Zutaten.
Danach geben Sie so viel heiltes Wasser (wir empfehlen einen
Wasserkocher) hinzu, dass der Reis gerade so bedeckt ist. Dann
bringen Sie alles zum Kdocheln, geben die Knoblauchzwiebel dazu
und drucken sie mit einem Kochloffel ein wenig in den Reis. Nun
legen Sie den Deckel auf den Topf und garen das Gericht etwa 25
Minuten bei schwacher Hitze. Der Reis sollte dann gar sein.
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Fortsetzung: Plow

Ist am Pfannenboden noch zu viel Wasser, kdbnnen Sie

den Knoblauch mit einer Schaumkelle entnehmen, mit einem
Loffelstiel ein paar Locher in den Reis driicken und einmal - wie mit
einem Zirkel - herumfahren), damit das Wasser besser verdampfen
kann. Dann legen Sie bitte wieder den Deckel flr etwa 5-10 Minuten
auf den Topf. Dabei mussen Sie bitte aufpassen, dass nichts anbrennt
(zwischendurch bitte mit dem Kochléffel umrtihren)!

Ist der Reis noch nicht gar und ist zu wenig Flussigkeit vorhanden,
geben Sie etwas heilles Wasser hinzu. Danach ruhren Sie alles
einmal um und lassen den Plow bei geschlossenem Deckel ein paar
Minuten ruhen.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an
und servieren es lhren Gasten.

Unser Tipp:
Wir geben auf den Plow frisches gehacktes Koriandergrun.

Zu Plow reicht man ublicherweise einen Salat aus Tomaten, Zwiebeln,
scharfen Paprika (alles dinn geschnitten) und etwas Tafelsalz.
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14. lasis Afewerki, Eritrea

Tsebhi Birsen mit Injera
Menge: 6 Portionen

Fir den Teig: (Injera)

200 Gramm Teffmehl oder gemahlene Hirse
1 Teeltffel Tafelsalz

325 Milliliter Wasser

Far die Linsen: (Tsebhi birsen)
250 Gramm Linsen, rote

3 Essloffel Speisedl

1 Zwiebel

2 Essloffel Berbere

200 Gramm Fleischtomaten

2 Teeloffel Tomatenmark

1 Teeldffel Kreuzkimmelpulver
Y2 Teeloffel Kardamompulver

3 Knoblauchzehen

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Sieben Sie flr die Injera das Teffmehl in eine Schissel und rihren Sie
250 Milliliter Wasser ein. Dann vermischen Sie die Zutaten und lassen
sie drei Tage mit einem sauberen Kuchentuch abgedeckt stehen,
sodass Blaschen entstehen.

Nach der Ruhezeit flugen Sie das restliche Wasser und das Tafelsalz
hinzu und vermischen die Zutaten nochmal. Danach erhitzen Sie

2 Essloffel Speisedl in einer beschichteten Pfanne, gie3en den Teig
hinein und bereiten ihn wie einen Pfannkuchen zu. Anschlie3end
legen Sie den Injera zur Seite und lassen ihn abkuhlen.
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Fortsetzung: Tsebhi Birsen mit Injera

Nun spulen Sie fir das Tsebhi birsen die Tomaten mit
kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen Kichentuch kurz
trocken und entfernen die griinen Stielansatze bevor Sie die Tomaten
in Wurfel schneiden. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie
ebenfalls in Wirfel, ziehen den Knoblauch ab und schneiden ihn auch
in Warfel. Anschlie3end erhitzen Sie das restliche Speisedl in einer
Pfanne und dlnsten die gewdrfelten Zwiebelwtirfel, bis sie glasig bis
goldbraun sind. Jetzt geben Sie das Berbere hinzu und baten es etwa
5 Minuten mit. Danach mischen Sie die Tomatenwdurfel darunter,
ruhren das Ganze mit einem Kochloffel um und braten die Zutaten
weitere 5 Minuten. Alle restlichen Zutaten auf3er den Linsen, Salz und
Pfeffer figen Sie nun hinzu und lassen das Ganze fur einige Minuten
bei kleiner Hitze simmern. Dann mischen Sie die Linsen, das Tafelsalz
und den Pfeffer mit ein und bedecken das Gericht mit kochendem
Wasser (bei uns war es ein Liter). Danach decken Sie die Zutaten mit
einem Deckel ab und lassen sie bei kleiner Hitze etwa 60 Minuten
kocheln.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht lhren Gasten in vorgewarmten
tiefen Tellern mit den Injera.

Unser Tipp: Injera
Das Injera ist ein weiches, gesauertes Fladenbrot aus Teffmehl. Es
wird traditionell in Athiopien und Eritrea gegessen.
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250 Gramm Weinblatter, eingelegte (aus dem Glas oder Folie)
100 Gramm Reis, (Rundkornreis)

200 Gramm Hackfleisch vom Rind oder Lamm
Y2 Eigelb (GréRe M)

2 Brotchen, eingeweichtes

1 Zwiebel

1 72 Pakete Tomaten, passierte

1 Essloffel Sonnenblumendl

etwas Wasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

15. Gurbanguly Berdimuhamedow, Turkmenistan

Dolma

Menge: 3 Portionen

Als erstes weichen Sie die Brotchen in einer Schale mit kaltem
Wasser ein und driicken sie danach mit den Handen aus.

Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wurfel.
Dann geben Sie die Zwiebelwtrfel in einen Topf mit erhitzen
Sonnenblumendl und dunsten sie an. Wenn die Zwiebelwurfel glasig
sind flllen Sie den Topf mit den passierten Tomaten und zum
Verdunnen etwas Wasser auf. AnschlieRend schmecken Sie die
Zutaten bitte mit etwas Tafelsalz und Pfeffer ab und ziehen den Topf
von der Kochstelle.

Hackfleisch vorbereiten: Spulen Sie das Hackfleisch mit kaltem
Wasser ab, lassen Sie es in einem Sieb gut abtropfen und wirzen Sie
das Hackfleisch mit den Gewurzen. Danach geben Sie das
Hackfleisch mit dem Reis (ungekocht), dem Eigelb und den
eingeweichten Brotchen in eine Schussel und verkneten die Zutaten.

Weinblatter testen: Wenn die Weinblatter sehr hart sind, dann legen
Sie sie bitte 10 Minuten in heildes Wasser legen, gielden sie dann
durch ein Sieb und verarbeiten die Weinblatter gleich verarbeiten.
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Nun teilen das Hackfleisch in teeloffelgrol3e Ballchen ab

und wickeln es in die Weinblatter ein. Dann schichten Sie in die
Ballchen mit der gedffneten Seite nach unten in Runden in den Topf
mit der Tomatensolde ein, Danach ziehen Sie den Topf wieder auf die
Kochstelle (die Tomatensol3e muss schon im Topf sein) und
beschweren die Ballchen mit einem Teller, so dass die Bruhe bis kurz
Uber dem Tellerrand steigt. Jetzt verschlieRen Sie den Topf mit einem
Deckel und lassen ihn etwa 30 Minuten auf kleiner Hitze kdcheln (es
darf nicht brodeln, es dirfen also keine Blaschen hochsteigen damit
die Ballchen nicht auseinander fallen). Danach ziehen Sie den Topf
wieder von der Kochstelle, entfernen den Teller, legen den Deckel
wieder auf den Topf und lassen das Gericht etwa 10 Minuten ruhen.

Fortsetzung: Dolma

Nach der Ruhezeit richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen
Tellern an und servieren lhren Gasten dazu Joghurt und Schmand
sowie Cous Cous als Beilage.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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16. Umar Hasan Ahmad al-Baschir, Sudan

Auberginensalat mit Erdnuss - Joghurtcreme
Menge: 6 Portionen

5 Auberginen

175 Gramm Becher Joghurt

1 Essloffel Erdnusscreme, creamy oder crunchy

1 Teeloffel Pfeffer, oder 1/2 Teeloffel Chilipulver

1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Koriander

3 Essloffel Tomatenmark

1 Prise Krautersalz, oder Gemusebrihe

1/2 Teeldffel braunen Zucker, nach eigenem Belieben mehr
4 grolde Zehen Knoblauch, fein gehackt oder gepresst
1/2 Zitrone

etwas Sonnenblumendl oder Erdnussol

1 Fleischtomate

AuBerdem:
etwas Kulchenpapier

Spulen Sie die Auberginen mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit
einem sauberen Kuchentuch trocken und schalen Sie die Auberginen
mit einem Kartoffelschaler. Dann schneiden Sie die Auberginen bitte in
dinne Scheiben. Danach erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und
braten die Auberginenscheiben hellbraun (fast schon frittiert, da sie
viel Speisedl aufnehmen). AnschlieRend nehmen Sie die Scheiben mit
einer Schaumkelle aus dem Topf, legen sie auf einen Teller mit dem
Klchenpapier und lassen die Auberginenscheiben gut abtropfen. Jetzt
stampfen Sie die Auberginen, es sollten noch kleinere Stuckchen fur
den Salat verbleiben.

Wenn die Auberginen gestampft werden, kdnnen Sie natlrlich mit den
nachfolgenden Komponenten auch eine herzhaft leckere
Auberginenpaste herstellen, die sich als Brotaufstrich oder als Dip fur
Fleisch eignet.
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Fortsetzung: Auberginensalat mit Erdnuss - Joghurtcreme

Zu den Auberginen den geben Sie Joghurt, die
Erdnusscreme, den Knoblauch, etwas Zitronensaft, das Tomatenmark
und die Gewurze und vermischen die Zutaten gut in einer Schissel.
Zur Dekoration konnen Sie noch (mit kaltem Wasser abgesplulte)
Tomaten in diinne Scheiben schneiden und an den Rand des Tellers
legen.

Der Salat ist als Beilage gedacht und wird tblicherweise mit Fladen-
oder arabischem Brot gegessen. Mit den Fingern (rechte Hand weil
die linke Hand traditionell fur Toilettengange genutzt wird) werden die
Brotstlicke gehalten, mit denen dann der Salat aufgenommen und
verzehrt wird.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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17. Than Shwe, Myanmar “

Birmanisches Huhn
Menge: 8 Portionen

3 Kilogramm Huhn, zerlegt in Keulen, Schenkel, Fllgel, Brust
4 Essloffel Speisedl oder Ghee

3 Gemusezwiebeln, gehackt

6 Lorbeerblatter

4 Teeloffel Kurkumapulver

1 Teeloffel Chilipulver

1 Teeldffel Kardamompulver

1 Teeloffel KreuzkUmmelpulver

1 Teeloffel Korianderpulver

1 Teeloffel Ingwerpulver

2 Zimtstangen

4 Stangel Zitronengras, gehackt, weil3er Teil
12 Knoblauchzehen

500 Milliliter HOhnerbrihe

Spulen Sie zuerst das Huhnerfleisch mit kaltem Wasser ab, lassen
Sie es in einem Sieb gut abtropfen und schneiden Sie das Fleisch
dann in Warfel. Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden
ihn in Warfel. Nun ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie
ebenfalls in Warfel. Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer grolen
Pfanne und dlnsten die Zwiebelwirfel darin unter Rihren glasig.
Danach geben Sie die zerdruckten Lorbeerblatter, den Kurkuma, das
Chilipulver, den Kardamom, den Kreuzkiimmel, den Koriander, den
Ingwer, die Knoblauchwdirfel, die Zimtstange und das Zitronengras
hinzu. Nun braten Sie die Zutaten unter Rihren (mit einem Kochloffel
ruhren) etwa 1 Minute, bis sie duften.

Anschlieend ruhren Sie die Fleischwurfel unter, bis sie sich mit der
Mischung Uberzogen haben. Danach rihren Sie die Hihnerbriihe ein
und kochen das Huhn in etwa 45 Minuten bis 60 Minuten zart. Zum
Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an
und servieren es lhren Gasten zum Beispiel mit gekochtem Reis.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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18. Robert Mugabe, Zimbabwe
Huhn in Erdnusssauce
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Hahnchenbrustfilets, geschnitten
2 Scheiben Ingwer

4 Zehen Knoblauch

2 Teeloffel Currypulver

2 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Kokosmilch

2 Teeloffel Chilipulver

4 Essloffel Erdnussbutter
2 Essloffel braunen Zucker
2 Teeloffel Fischsauce

250 Milliliter Kokosmilch

2 Teeloffel Currypaste, rot
4 Essloffel Speisedl

2 Zwiebeln, gehackt

Spulen Sie das Hahnchenfleisch mit kaltem Wasser ab, lassen Sie es
in einem Sieb gut abtropfen und schneiden Sie das Fleisch in Wirfel.

Danach Purieren Sie den geschalten Ingwer (siehe Tipp), den
abgezogenen Knoblauch, das Currypulver, 1 Essloffel Speisedl und

1 Essloffel Kokosmilch in einem Messbecher mit dem Pdrierstab.
Dann geben Sie das Gemisch Uber das Fleisch, mischen es einmal
gut durch und lassen das Fleisch etwa 60 Minuten marinieren (einfach
ruhen lassen). Nach der Ruhezeit vermischen Sie das Chilipulver in
einer Schussel mit der Erdnussbutter, dem braunen Zucker, der
Fischsauce, 125 Milliliter Kokosmilch und der Currypaste.
Anschlie3end ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in Wurfel,
erhitzen etwas Speisedl in einer Pfanne und braten die Zwiebelwurfel
darin an. Dann geben Sie das marinierte Fleisch dazu und braten es
gar. Jetzt fuUgen Sie die Erdnusssauce dazu und lassen die Zutaten
etwa 2 Minuten unter standigem Ruhren kécheln. Zum Schluss richten
Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es

Ihren Gasten zum Beispiel mit Reis.

Unser Tipp, Ingwer putzen: Nehmen Sie dazu den Ingwer in die eine
Hand und einen Essloffel in die andere. Danach halten Sie den Loffel
mit der Kante von der Innenseite dicht an die Knolle, so wie man
einen Gemuseschaler halten wirde. Dann schaben Sie die Schale
vorsichtig mit dem Loffel ab. Das funktioniert auch an den unebenen

und knubbeligen Stellen problemlos.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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19. Phankham Viphavanh, Laos n

Khao Poon Suppe
Menge: 3 Portionen

Y2 Hahnchen oder Hihnerschenkel
0,8 Liter Wasser

2 Stuck Zitronengras

1/2 Teeloffel Tafelsalz

FUr die Suppe:

Y2 Essloffel Sesamol oder Kokosol

1 Zwiebel, rot oder weil3, klein gewurfelt

2 kleine Knoblauchzehen, klein gewdurfelt

3 Zentimeter Ingwer, klein gewurfelt

Y2 Stuck Galgant, klein gewdarfelt oder diinne Scheiben
1 Chilischote, in dinne Ringe geschnitten

1 Essloffel Currypaste, rot

Y2 Teeloffel Currypaste, gelb

3 Kaffir-Limettenblatter, frische oder getrocknete
1 Essloffel Fischsauce

Y2 Essloffel Hihnerbrihe, instant

Y4 Teeloffel braunen Zucker

1 Dose Kokosmilch, 400 Milliliter

Y2 Dose Bambussprosse, etwa 70 Gramm

Fir die Suppeneinlage:
150 Gramm Reisnudeln, Vermicelli (Fadennudeln) oder Tagliatelle
(Bandnudeln)

Fir die Varianten:

1 grole Moéhre

1 %2 Handvoll Pak Choi, Chinakohl oder Spitzkohl
1 Handvoll Sojasprossen

1 Handvoll Pilze zum Beispiel Enoki Pilze oder Champignons
2 Handvoll Lauchstangen oder Frihlingszwiebeln
1 Handvoll Koriander, grob gehackt

1 Limette, in 6 Spalten geschnitten

eventuell Chili Ol oder Chilisauce

eventuell Sojasauce

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuBerdem:
etwas Kulchenkrepp

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Khao Poon Suppe n

Die Suppe ist auch bekannt unter Kapoon Soup
(Rote Curry Nudelsuppe).

FUr den Fond:

Geben Sie in einen Topf kaltes Wasser und etwas Tafelsalz. Dann
halbieren Sie das mit kaltem Wasser abgespulte und kurz trocken
geschuttelte Zitronengras der Lange und zerklopfen es etwas mit dem
Messerrlucken eines grolden Kichenmessers (oder einem
Klchenbeil). Anschlie3end geben Sie das Zitronengras in den Topf.
Danach spulen Sie das Hahnchen mit kaltem Wasser ab, lassen es in
einem Sieb gut abtropfen und zerlegen das Hihnchen in vier Teile.
Nun geben Sie die Hahnchenbeine und die Fligel ganz in das
Wasser, das Fleisch soll moglichst mit Wasser bedeckt sein. Danach
bringen Sie das Wasser mit aufgelegtem Deckel zum Kochen.

Nun lassen Sie das Hahnchen etwa 40 Minuten kdcheln, nehmen das
Fleisch dann mit einer Schaumkelle heraus und lassen es etwas
abkuhlen. Den Huhnerfond heben Sie bitte fur spater auf. Wenn das
Fleisch etwas abgekuhlt ist I6sen Sie es mit einer Gabel von den
Knochen und zerpflucken das Fleisch mit der Gabel. Aul3erdem
entfernen Sie die Haut, die Knochen und das Zitronengras.

Anschlieend entfetten Sie den Huhnerfond mit einer. Dazu lassen
Sie den Fond durch ein Sieb, mit Kichenkrepp ausgelegt, laufen.

FUr die Suppe:

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wirfel. Danach
ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls in Wrfel.
Aulerdem putzen Sie den Ingwer (siehe Tipp). Dann erhitzen Sie in
einem grof3en Topf das Speisedl und dunsten darin die Zwiebelwurfel
glasig. Jetzt geben Sie den gewdurfelten Knoblauch, den Ingwer und
der Galgant hinzu und schwitzen die Zutaten unter Rihren etwas an.
Dann geben Sie die rote Currypaste, die gelbe Currypaste und die mit
kaltem Wasser abgespulte Chilischote dazu, ruhren die Zutaten mit
einem Kochloéffel um und lassen sie kurz mitbraten.

Danach fligen Sie eine halbe Dose Kokosmilch hinzu und rtihren
nochmal gut um. Nun geben Sie das klein gerupfte Fleisch hinzu,
ruhren wieder um und lassen die Zutaten etwa 5 Minuten kocheln.
Danach geben Sie die Instant Huhnerbrihe mit in den Topf und fugen
die Fischsol3e hinzu.
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Fortsetzung: Khao Poon Suppe n

Dann streuen Sie den braunen Zucker mit ein und figen

die restliche Kokosmilch hinzu. Aufgegossen wird der Topf danach mit
dem entfetteten Hihnerfond. Jetzt geben Sie noch die Kaffir-
Limettenblatter hinzu, fugen die Bambussprossen hinzu, ruhren die
Suppe gut mit dem Kochloffel um und lassen sie weitere 10 Minuten
kocheln bei maRiger Hitze lassen. Abgeschmeckt wir die Suppe mit
Tafelsalz, Pfeffer und eventuell Chili Ol oder scharfer ChilisoRe.

Fir die Suppeneinlagen:

UbergieRen Sie die Reisnudeln in einer Schiissel mit kochendem
Wasser, geben Sie etwas Tafelsalz hinzu und lassen Sie die Nudeln
nach Packungsangabe je nach Dicke 10-15 Minuten einweichen.
Danach giel3en Sie die Nudeln durch ein Sieb. Nun schrecken Sie die
Nudeln mit kaltem Wasser ab und lassen sie in dem Sieb gut
abtropfen. Dann geben Sie einen Spritzer Sesamaél Gber die Nudeln
und vermischen sie etwas, damit die Nudeln nicht zusammenkleben.

Es kommen ubrigens, je nach Vorliebe oder was gerade erhaltlich ist,
einige der Zutaten zur Suppe:

2 Mohren in feine Streifen geschnitten oder grob geraspelt.

2 Handvoll Pak Choi oder Chinakohl oder Spitzkohl in dlinne Streifen
geschnitten.

2 Handvoll asiatische Pilze zum Beispiel Enoki Pilze oder
Champignons, in dinne Scheiben geschnitten.

2 Handvoll Sojasprossen.

2 Handvoll Lauch- oder Fruhlingszwiebeln, in Ringe oder Scheiben
geschnitten.

Dann richten Sie die Suppe in grof3en (asiatischen) vorgewarmten
Suppenschusseln oder in Suppentellern an. Dazu geben Sie zuerst
die vorbereiteten Nudeln in die Suppenschusseln, dann geben Sie
das Gemuse, die Pilze, die Sprossen, und so weiter. Uber die Nudeln.
Danach schopfen Sie die heile Suppe mit dem Fleisch Uber die
Einlage, garnieren sie mit gehacktem Koriander, einer mit heil3es
Wasser abgespulten Limettenspalte und einer Chilischote und
servieren das Gericht danach lhren Gasten.
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Fortsetzung: Khao Poon Suppe n

Auf den Tisch geben Sie bitte scharfe Chilisol3e, Sojasol’e,
und so weiter. Gegessen wird die Suppe mit Stabchen und einem
Essloffel.

Unsere Tipps:

Die Suppe wird mit Fleisch und Knochen viel besser als nur mit
Fleisch ohne Knochen. Sie kdnne die Suppe aullerdem auch sehr gut
einfrieren. Die Nudeln und die frischen Zutaten geben Sie dazu frisch
dazu.
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20. Prasident Hadi, Jemen

1@‘

Zurbian
Menge: 3 Portionen

200 Gramm Basmatireis

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

etwas Speisedl

2 Kartoffeln (mehligkochend)

500 Gramm Hahnchenunterkeulen

1 Mohre

1 Teeloffel Gewlrzmischung Baharat
2 Teeloffel Curry

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
Y2 Teeloffel Tafelsalz

etwas Butter

20 Gramm Mandelblattchen

Schalen Sie die Kartoffeln und die Moéhren und spulen Sie beide
Zutaten mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie mit einem sauberen
Kichentuch trockenreiben und in Wirfel schneiden.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in kleine
Wirfel. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn
ebenfalls in Wirfel. Danach erhitzen Sie etwas Speisedl in einer
Pfanne und dinsten die Zwiebelwurfel sowie die Knoblauchwurfel
darin an.

Anschlieend hauten Sie die Hahnchenkeulen, spulen sie einmal mit
kaltem Wasser ab, lassen die Keulen in einem Sieb gut abtropfen und
zerlegen sie auch in kleinere Stlicke (etwa 3 Teile aus jeder Keule).
Die Hahnchenteile geben Sie nun zu den Zwiebeln in der Pfanne
geben und braten sie mit an. Dabei wenden Sie die Keulen bitte
gelegentlich. Danach geben Sie die Gewurze bis auf das Tafelsalz
hinzu, figen dann die Kartoffeln und Méhren hinzu und braten die
Zutaten mit. Jetzt legen Sie einen Deckel auf die Pfanne und dunsten
die Zutaten etwa 30 Minuten, bis alles gar ist. Dabei riihren Sie bitte
gelegentlich mit einem Kochloffel um damit nichts anbrennt.
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21. Abd al-Aziz ibn Saud, Saudi-Arabien
Frittierte, gewulrzte Eier
Menge: 2 Portionen

2 Eier (Grofie M)

1 % Essloffel Ghee

etwas Tafelsalz

1/2 Teelo6ffel Paprikapulver, rosenscharf
etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle
1/2 Teelo6ffel Zimtpulver

Kochen Sie die Eier etwa 10 Minuten hart, schrecken Sie sie danach
mit kaltem Wasser ab und pellen Sie die Eier. Dann schneiden Sie
jedes Ei vorsichtig rundum funfmal Iangs ein. Der Eidotter darf
naturlich nicht beschadigt werden! Das Ghee erhitzen Sie
anschlieend stark in einer Kasserolle und braten die Eier rundherum

goldbraun.

Jetzt vermischen Sie die Gewdlrze gut in einem kleinen Schalchen
miteinander, streuen sie dann Uber die Eier und schwenken die Eier

eine weitere Minute im Speisedl.

Zum Schluss servieren Sie den Snack heild und reichen Ilhren Gasten
Fladenbrot dazu, um das gewdurzte Speisedl aufzutunken.
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22. Aguila Saleh Issa, Libyen

Fischpfanne mit Blauschimmelkase

Menge: 2 Portionen

300 Gramm Fisch (zum Beispiel Rotbarsch oder Zander,
Kuchenfertig)

2 kleine Fruhlingszwiebeln mit Grin

1 grol3e Mohre

150 Milliliter Wasser

50 Gramm Blauschimmelkase (wer den nicht mag, nimmt eine weilde
Variante nach Geschmack)

50 Milliliter Créme fraiche

4 Essloffel Speisedl

etwas Zitronenpfeffer

Ya Teeloffel Gewurzmischung Harissa

eventuell etwas Tafelsalz

etwas Dill, frischer, fein gehackt

Spulen Sie den Fisch mit kaltem Wasser ab, tupfen Sie ihn kurz mit
einem Kuchentuch trocken und schneiden Sie den Fisch danach in
Wirfel. Dann spulen Sie die Fruhlingszwiebeln ebenfalls kurz mit
kaltem Wasser ab und schneiden sie in Ringe. Aullerdem schalen Sie
bitte die Mohre und schneiden sie in Streifen.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und
braten die Fischstlcke darin bei gro3er Hitze an. Danach bestreuen
Sie den Fisch in der Pfanne mit dem Zitronenpfeffer und wirzen ihn
mit Harissa. Dann ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und
halten sie warm.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Fischpfanne mit Blauschimmelkase

In einer weiteren Pfanne erhitzen Sie das restliche

Speisedl und braten die Fruhlingszwiebeln und die M6hren an. Dann
decken Sie die Panne mit einem Deckel zu und dunsten die Zutaten
bei kleiner Hitze bissfest. Bei Bedarf konnen Sie ein klein wenig
Wasser zugeben. Nun geben Sie den Kase und den Fisch mit in die
zweite Pfanne, erwarmen das Ganze nochmal und mischen dann die
Creme fraiche (Jetzt durfen die Zutaten nicht mehr kochen, da sonst
die Creme fraiche gerinnt!)

Zum Schluss streuen Sie reichlich frischen (mit kaltem Wasser
abgesplilten, trocken geschittelten geschnittenen) Dill Gber das
Gericht und servieren das Gericht sofort Inren Gasten auf
vorgewarmten flachen Tellern.

Unser Tipp:
Servieren Sie Couscous mit Gemuse dazu.
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23. Evariste Ndayishimiye, Burundi s‘.‘

Kidneybohnen mit Kochbananen
Menge: 2 Portionen

500 Gramm rote Kidney Bohnen getrocknet oder aus der Dose
1/2 Essloffel Bohnenkraut

4 Kochbananen

2 Essloffel Speisedl

1 Zwiebel, in Streifen

etwas Tafelsalz

etwas Cayennepfeffer

Weichen Sie die getrockneten Bohnen etwa 3 Stunden in einer
Schussel mit kaltem Wasser ein. Danach kochen Sie die Bohnen in
frischem Wasser mit dem Bohnenkraut in etwa 30 Minuten gar.
Anschlie®end gielRen Sie die Bohnen durch ein Sieb, schrecken sie
mit warmem Wasser und lassen die Bohnen gut abtropfen. Wenn Sie
Bohnen aus der Dose verwenden, gie3en Sie diese bitte durch ein
Sieb und mit spulen sie mit kaltem Wasser ab.

Nun ziehen Sie die Banane ab und schneiden sie grob klein.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in Wrfel.
Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und dunsten die
Zwiebelwurfel darin glasig. Jetzt figen Sie die Bohnen, die Bananen,
das Tafelsalz und den Cayennepfeffer hinzu und dunsten die Zutaten
etwa 2 Minuten unter Ruhren.

Danach geben Sie 4 Tassen Wasser mit in die Pfanne und lassen
alles bei grol3er Hitze kocheln, bis die Bananen gar sind und etwa 250
Milliliter FlUssigkeit Ubrig sind.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an
und servieren es lhren Gasten.
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