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Krieg Kochbuch
Vorwort:

Sehr geehrte User von Koche-Nord.de!

Ich habe aufgrund vieler Kriege die in Vergessenheit geraten sind in diesem Kochbuch einmal aus
allen 25 Landern in denen 2021 ein bewaffneter Konflikt statt fand ein schmackhaftes Kochrezept
rausgesucht. Mit dieser Aktion mochte ich versuchen auf die Konflikte aufmerksam machen und
Ihnen auch mal etwas positives aus diesen Lindern vorstellen (ndmlich ein kostliches Kochrezept).

In diesen Landern fanden im Jahr 2021 insgesamt 28 Kriege und bewaffnete Konflikte statt (nach
der Arbeitsgemeinschaft Kriegsursachenforschung):

. Kolumbien seit 1964, Seite: 03

. Chile (Indigene Milizen) seit 2021 (bewaffneter Konflikt), Seiite: 04
. Mali seit 2012, Seite: 05

. Nigeria (Boko Haram) seit 2009, Seite: 06

. Kamerun (Ambazonien) seit 2018, Seite: 07

. Zentralafrikanische Republik seit 2006, Seite: 08

. Demokratische Republik Kongo seit 2005, Seite: 09

. Athiopien (Tigary) seit 2020, Seite: 11

. Stidsudan seit 2010 (bewaftneter Konflikt), Seite: 11 - 14

0. Agypten (IS) seit 2013, Seite: 13
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11. Somalia seit 1988, Seite: 14

12. Mosambik seit 2019, Seite: 15

13. Ukraine seit 2014, Seite: 16

14. Tiirkei (Kurden) seit 2004, Seite: 17

15. Syrien seit 2011, Seite: 18

16. Irak seit 1998, Seite: 19

17. Israel/ Paléstina (Gaza) seit 2021, Seite: 20 - 21

18. Jemen (Huthi) seit 2014, Seite: 22 - 23

19. Afghanistan seit 1978, Seite: 24 - 25

20. Pakistan (Taliban) seit 2007 (bewaffneter Konflikt), Seite: 26

21. Indien (Kaschmir und Naxaliten) seit 1990, Seite: 27

22. Indonesien (Papua) seit 2021 (bewaffneter Konflikt), Seite 28 - 29
23. Myanmar (Ostmyanmar) seit 1948, Seite: 30

24. Thailand (Siidthailand) seit 2004 (bewaftneter Konflikt), Seite: 31

25. Philippinen (Mindanao) seit 1970 (bewaftneter Konflikt), Seite: 32

Viel Erfolg und Spall mit den Rezepten,
freundliche Griife

Marcus Petersen - Clausen
https://xn--kche-nord-07a.de/
https://K6che-Nord.de/
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1. Kolumbien seit 1964

Beilage:

Frittierte Kochbanane (“patacones”)
Menge: 4 Portionen

3 Bananen (Kochbananen), alternativ 2 sehr grofle Bananen
500 Milliliter Rapsdl, zum Frittieren
etwas Salz

Auflerdem:
etwas Kiichenpapier

Erhitzen Sie das Rapsél in einer Fritteuse oder einem grof3en Kochtopf. Nebenbei schilen Sie
die Kochbananen und schneiden sie mit einem grofen Kiichenmesser in 3-5 Zentimeter grof3e
Stiicke. Dann frittieren Sie die Stiicke 1-2 Minuten im Fett so lange an, bis sie eine leichte
briaunliche Farbe annehmen. Danach nehmen Sie die Bananen mit einer Schaumkelle heraus und
legen Sie auf ein mit Kiichenpapier ausgelegtes grofles Brett. AnschlieBend driicken Sie die
Bananenstiicke mit einem weiteren kleinen Brett platt, damit die Stiicke nicht ankleben (am
besten mit leichten Drehbewegungen). Nun 16sen Sie die Bananenstiicke mit einem grof3en
Kiichenmesser vorsichtig vom Brettchen, geben sie und nochmals in das heif3e Frittierfett und
frittieren bis die Stiicke bis sie knusprig braun sind. Zum Schluss nehmen Sie die Stiicke wieder mit
der Schaumkelle aus dem Fett, lassen sie auf frischem Kiichenpapier abtropfen und bestreuen die
Bananen mit etwas Salz, bevor Sie sie [hren Gésten als Beilag servieren.

Unser Tipp:

Sie konnen alles mogliche dazu essen; in Kolumbien sind diese “patacones” Beilage zu

fast jedem Gericht. Sie konnen auch siif}, mit Agavendicksaft, Eis, Friichten oder &hnlichem
serviert werden.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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2. Chile (Indigene Milizen) seit 2021 (bewaffneter Konflikt)
Vorspeise;

Pebre

Menge: 3 Portionen

2 Tomaten

1 Peperoni, griine

> mittel-grofle Zwiebeln

Y2 Zehen Knoblauch

Y kleine Paprikaschoten, griine
Y2 Bund Petersilie

2 Essloftel Rapsol

Salz, nach Geschmack

AuBerdem (als Beilage):
etwas Weillbrot

Erhitzen Sie zuerst einen Kochtopf mit frischem Wasser und stellen Sie eine Schale mit kaltem
Wasser daneben. Dann schneiden Sie die Tomaten mit einem Gemiisemesser kreuzweise an der
Spitze ein und geben sie in das kochende Wasser. Nach 60 Sekunden nehmen Sie die Tomaten

mit einer Schaumkelle aus dem kochendem Wasser, fiillen sie zum abkiihlen in das kalte Wasser

in der Schiissel und ziehen anschlieBend die Haut der Tomaten mit dem Gemiisemesser ab. Nun
vierteln Sie die Tomaten mit einem groBen Kiichenmesser, entfernen dabei die Kerne und schneiden
das Fruchtfleisch in gleichgrof3e Wiirfel.

Danach ziehen Sie die Knoblauchzehe ab und schneiden sie mit dem groflen Kiichenmesser in feine
Wiirfel. Anschlieend schlitzen Sie die Peperoni mit dem Gemiisemesser auf, entfernen die Kerne,
spiilen die Peperoni mit kaltem Wasser aus und schneiden sie in kleine Ringe. Danach ziehen Sie
die Zwiebel ab und schneiden sie ebenfalls in feine Wiirfel. AuBBerdem halbieren Sie die Paprika,
entfernen das Kerngehéuse, die weillen Scheidewédnde und den Stielansatz und spiilen die Schote
mit kaltem Wasser aus, bevor Sie sie mit dem grof8en Kiichenmesser in moglichst kleine Wiirfel
schneiden. AnschlieBend mischen Sie die Zutaten in einer Schiissel. Danach spiilen Sie die
Petersilie mit kaltem Wasser ab und schiitteln sie kurz trocken. Nun nehmen Sie die Bléttchen in die
eine und die Petersiliensténgeln in die andere Hand, drehen beide Hénde in die entgegengesetzte
Richtung und trennen so die Stidngel von den Blittchen. Anschlieend schneiden Sie die Petersilie
mit dem grofBen Kiichenesser oder einem Wiegemesser klein und mischen sie unter die Zutaten in
der Schiissel. Danach geben Sie noch 4 Essloffel Rapsol dazu, wiirzen das Pebre mit Salz und
servieren es Thren Gésten als Vorspeise mit Weil3brot.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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3. Mali seit 2012

Suppe:

Afrikanische Bananensuppe mit Mais und Chili
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

50 Gramm Margarine (vegane)

1 Zehen Knoblauch

1 Dose Mais

4 Bananen (Kochbananen), reife

1 Chilischote, griine

1 Tomate, gewiirfelte

1 Liter Gemiisebriihe (vegane)

1 Teeloffel Estragon, frischer oder getrockneter
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1/2 Teeloftel Muskat

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie mit einem groflen Kiichenmesser in
feine Wiirfel. Dann ziehen Sie die Knoblauchzehe ab und schneiden Sie sie mit einem dem
Kiichenmesser ebenfalls in feine Wiirfel. Danach schilen Sie die Kochbananen und schneiden sie
mit dem groBen Kiichenmesser in gleichgroB3e Scheiben. Anschlielend gielen Sie den Mais in ein
grobes Sieb, spiilen ihn einmal mit kaltem Wasser ab und lassen den Mais gut abtropfen, bevor Sie
2 Essloffel davon zum Garnieren zuriickstellen. Au3erdem schlitzen Sie die Chilischote bitte mit
einem Gemiisemesser auf, entfernen den Stielansatz und schneiden die Schote in feine Ringe.

Nun erhitzen Sie die Margarine in einer Pfanne und diinsten die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze
an, bevor Sie den Knoblauch dazugeben. Danach geben Sie auch die Bananen, den Mais und die
Tomatenwiirfeln in die Pfanne, verriihren die Zutaten mit einem Holzkochloffel und lassen sie

5 Minuten auf kleiner Hitze schmoren. AnschlieBend geben Sie die Chilischote dazugeben und
gieBen den Inhalt der Pfanne mit der Gemiisebriihe auf, bevor Sie die Zutaten mit Salz, Pfeffer,
Muskat und dem Estragon wiirzen. Nun lassen Sie den Inhalt der Pfanne kurz aufkochen, fiillen die
Suppe dann mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe Teller oder Suppentassen, dekorieren sie
mit dem restlichen Mais und servieren die Suppe Thren Gésten.

Unser Tipp:
Dazu passt sehr gut Fladenbrot.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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4. Nigeria (Boko Haram) seit 2009
Eintopf:

Egussi, veganisiert

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Sojawiirfel

1 Zwiebel

1 Dosen Tomatenmark

1 Teeloffel Sambal Oelek

Ya Teeloffel Curry

4 Essloffel Rapsol

1 Paket Griinkohl, Tiefkiihlkost

100 Gramm Kiirbiskerne, gemahlen
500 Gramm Grief3

1 Essloffel Margarine vegane)

Auflerdem:
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Lassen Sie als Erstes die Sojawiirfel in einer Schiissel fiir etwa 10 - 12 Minuten in gekochtem
Wasser einweichen.

Danach gieflen Sie die Sojawiirfel durch ein grobes Sieb und driicken sie gut aus, um den
Sojageschmack rauszubekommen.

3 Essloffel Rapsol in einem Topf erhitzen und die ausgedriickten Sojawiirfel darin kréftig anbraten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nach dem Anbraten die klein geschnittene Zwiebel zu den Sojawlirfel geben, glasig braten lassen.
Salz, Sambal Olek und Tomatenmark hinzugeben, verriihren und Wasser in den Topf geben. 30
Minuten kocheln lassen. Dann den Griinkohl hinzugeben. Kocheln lassen, bis dieser aufgetaut ist.
Nach ca. 50 Minuten Garzeit die gemahlenen Kiirbiskerne unterriihren und bei kleinster Flamme ca.
20 Minuten kocheln. (Muss am Ende aussehen wie Griinkohleintopf) Ca. 1 1 Wasser aufsetzen. 1 TL
Salz hinzufiigen und den EL Butter. Wenn das Wasser kocht, von der Feuerstelle nehmen, Grie3
einrithren. Geht am einfachsten mit einem Schneebesen. Danach den Grief3 im geschlossen Topf 10
Minuten ziehen lassen.

Das Gericht wird mit den Fingern gegessen. So schmeckt es am besten.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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5. Kamerun (Ambazonien) seit 2018
Gefliigel

Héhnchen in Erdnuss — Sauce (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Sojawiirfel

etwas Gefliigelgewlirzpulver (siehe Tipp auf Seite 23)
3 Essloffel Rapsol

2 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

1 Bund Suppengriin

3 Tomaten, oder ersatzweise 1 Dose Pizzatomaten

1 Paprikaschote, rote, in Streifen

2 Essloftel Erdnussbutter

Lassen Sie als Erstes die Sojawiirfel in einer Schiissel fiir etwa 10 - 12 Minuten in gekochtem
Wasser einweichen.

Danach gieflen Sie die Sojawiirfel durch ein grobes Sieb und driicken sie gut aus, um den
Sojageschmack rauszubekommen. Anschliefend erhitzen Sie 3 Essloffel Rapsol in einem Kochtopf
erhitzen und braten die ausgedriickten Sojawlirfel darin bei groBer Hitze kriftig an, bevor Sie sie
mit dem Gewiirzpulver (siehe Tipp auf Seite 23) und mit Salz und Pfeffer wiirzen und ziehen den
Kochtopf erst mal von der Kochstelle.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln und den Knobloch ab und schneiden beide Zutaten mit einem grof3en
Kiichenmesser in feine Wiirfel. Danach spiilen Sie das Suppengriin mit kaltem Wasser ab, entfernen
eventuelle Stielansdtze und schneiden das Suppengriin auch klein. Danach spiilen Sie die Tomaten
mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und entfernen die griinen
Stielansitze, bevor Sie die Tomaten mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel schneiden.

Anschliefend nehmen Sie die Sojawlirfel mit einer Schaumkelle aus dem Kochtopf, schieben ihn
wieder auf die Kochstelle und diinsten die Zwiebeln, den Knoblauch und Gemiise im Kochtopf bei
mittlerer Hitze an. Danach geben Sie die Tomaten dazu, verriihren die Zutaten mit einem
Holzkochloffel und schmoren die Tomaten ebenfalls kurz bei mittlerer Hitze an. Nun geben Sie die
Sojawiirfel wieder in den Kochtopf und gieen ihn aulerdem mit Wasser oder Gemiisebriihe auf.
Dann decken Sie den Kochtopf mit einem Deckel zu und lassen das Gericht etwa 15 Minuten bei
mittlerer Hitze schmoren. Danach riihren Sie die Erdnussbutter mit dem Kochloffel ein, wiirzen
das Gericht mit Chili, Curry, Pfeffer und Gewiirzpulver (siehe Tipp auf Seite 23) und lassen es ohne
Deckel etwa 5 - 10 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln. Nach der Kochzeit geben Sie die
Paprikastreifen dazu, diese sollten knackig bleiben, daher nicht mehr lange kochen lassen. Zum
Schluss fiillen Sie das vegane Hahnchen in Erdnuss — Sauce mit einer Schaumkelle in vorgewarmte
flache Teller und servieren es Ihren Gésten.

Unser Tipp:
Dazu schmeckt Reis (zum Beispiel Basmatireis) oder wie in Kamerun Couscous.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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6. Zentralafrikanische Republik seit 2006
Eintopf/ Suppe

Afrikanisches Stew

Menge: 6 Portionen

12 Tomaten

1 Dosen Kidneybohnen (Abtropfgewicht ca. 255 Gramm)
1 Essloftel Bohnenkraut

4 Zwiebeln

2 Essloftel Erdnussbutter, cremige (creamy)

4 Teeloffel Sambal Oelek

2 Teeloffel Kreuzkiimmel

4 Knoblauchzehen

etwas Kriutersalz

2 Essloffel Rapsol

Auflerdem:
eventuell Pitabrot (als Beilage)
eventuell frischen Koriander und Minze

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie mit einem groflen Kiichenmesser in
feine Wiirfel. Danach spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken,
vierteln die Tomaten, entfernen mit einem Gemiisemesser die griinen Stielansitze und schneiden die
Tomaten mit dem groBBen Kiichenmesser in grobe Wiirfel. Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel
Rapsdl in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebelwlirfel darin glasig. Dann geben Sie die
Tomaten dazu, verrithren die Zutaten mit einem Holzkochl6ffel und lassen sie bei mittlerer Hitze
ca. 5 - 10 Minuten kocheln lassen, bis die Tomaten weich sind. Aullerdem ziechen Sie die
Knoblauchzehen ab und schneiden sie mit dem groflen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Nun rithren Sie den Kreuzkiimmel, die Erdnussbutter (unbedingt die Variante "creamy" verwenden),
etwas Sambal Oelek, die abgetropfte Bohnen sowie das Bohnenkraut, den Knoblauch und das Salz
ein. Danach lassen Sie die Zutaten etwa 3 Minuten bei geringer Hitze kdcheln.

Zum Schluss fiillen sie den Eintopf mit einer Schopfkelle in vorgewédrmte tiefe Teller oder
Suppentassen und servieren das Gericht Ihren Géisten zum Beispiel mit Reis oder Couscous.

Unsere Tipps:

Wir benutzen zur Zubereitung immer einen Wok und serviere das Gericht mit Basmatireis. Etwas
frischen Koriander und Minze konnen Sie natiirlich als kleines Highlight beim Servieren iiber das
Stew geben.

Das afrikanische Stew schmeckt iibrigens besonders lecker, wenn Sie es durchziehen lassen und
noch einmal aufwirmen.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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7. Demokratische Republik Kongo seit 2005
Fischersatz

Veganisierter Dongo Dongo

Menge: 10 Portionen

400 Gramm Zwiebeln

5 Gramm Chilischoten

50 Gramm Okraschoten

30 Gramm Knoblauchzehen

500 vegane Lachs Filets lemon & herbs (von Green Legend)
2 Essloffel Rapsol

etwas Kriutersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

AuBerdem (als Beilage):
600 Gramm Wildreis oder 1,5 Kilogramm Kartoffeln (festkochend)

Ziehen Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehen ab und schneiden Sie sie mit einem grof3en
Kiichenmesser in feine Wiirfel. Danach schlitzen Sie die Chilischoten mit einem Gemiisemesser
auf, entfernen eventuell die Kerne und schneiden die Schoten mit dem Gemiisemesser in feine
Ringe. AnschlieBend spiilen Sie die Okraschoten mit kaltem Wasser ab, lassen sie kurz in einem
groben Sieb abtropfen und entfernen dann die Stielenden mit einem Gemiisemesser (die Schoten
sollten dabei nicht verletzt werden weil sonst ihr milchiger Saft austritt). Auerdem schlitzen Sie
die Chilischoten mit dem Gemiisemesser auf, entfernen eventuell die Kerne (wenn Sie es etwas
schirfer mogen konnen Sie die Kerne auch drin lassen) und schneiden die Schoten in kleine Ringe.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einer Pfanne, diinsten die Zwiebelwiirfel darin bei
mittlerer Hitze an und geben den Knoblauch dazu. Wenn der Inhalt der Pfanne glasig gediinstet ist
geben Sie die Chili- und Okraschoten dazu, wiirzen den Zutaten mit Salz und Pfeffer und garen
alles bei mittlerer Hitze bissfest.

Anschlieflend 16schen Sie den Inhalt der Pfanne mit Wasser ab, bis das Gemiise bedeckt ist und
lassen ihn ca. 20 - 30 Minuten bei mittlerer Hitze leicht kochen. Wahrend der Kochzeit
zerkleinerten Sie den Fischersatz, geben ihn nach der Kochzeit dazu und lassen das Gericht
nochmal aufkochen.

Zum Schluss fiillen Sie das Dongo Dongo mit einem groBBen Kochloffel auf vorgewarmte flache
Teller und servieren es Thren Gésten zum Beispiel mit Reis oder Kartoffel.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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8. Athiopien (Tigary) seit 2020
Eintopf

Athiopisches Kohlgericht
Menge: 4 Portionen

125 Milliliter Rapsol

1 mittel-groBe Zwiebeln,

4 mittel-grofle Mohren

5 mittel-groB3e Kartoffeln (mehlig kochend)

2 Kopf Weillkohl

1 Teeloffel Salz, grobes, oder normales Salz, dann aber weniger
"> Teeloffel Pfeffer, schwarzer, frisch gemahlen

Y2 Teeloftel Kreuzkiimmelpulver

Y4 Teeloffel Kurkumapulver

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie mit einem gro3en Kiichenmesser in
feine Wiirfel. Danach schilen Sie die Mohren, entfernen die griinen Stielansitze, spiilen die Mohren
mit kaltem Wasser ab und reiben sie mit einem sauberen Geschirrtuch kurz trocken, bevor Sie die
Modhren mit dem groflen Kiichenesser in kleine Stiicke schneiden. Auflerdem Schilen Sie bitte die
Kartoffeln, spiilen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab und reiben die Kartoffeln mit dem
Geschirrtuch trocken, bevor Sie sie mit dem grofen Kiichenmesser vierteln und in ca. 2 Zentimeter
grof3e Wiirfel schneiden. Anschlieend vierteln Sie auch den Weillkohl, entfernen die dulleren
Blétter und den Stielansatz und hobeln den Kohl auf eine Kiichenreibe in eine Schiissel

Nun erhitzen Sie das Rapsdl in einem Kochtopf und diinsten die Mohren sowie die Zwiebeln darin
ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze. Danach geben Sie die Gewiirze und den Kohl dazu, verriihren die
Zutaten mit einem Holzkochl6ffel und garen sie etwa 15 bis 20 Minuten mit aufgelegtem Deckel.
AnschlieBend geben Sie die Kartoffelwiirfel mit in den Kochtopf, verriihren die Zutaten nochmal
und garen sie mit aufgelegtem Deckel bei geringer Hitze, bis die Kartoffeln gar sind (das dauert
noch etwa 20 bis 30 Minuten, je nach Gréfe der Wiirfel).

Zum Schluss ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, fiillen den Eintopf mit einer Schopfkelle
in vorgewérmte tiefe Teller und servieren ihn Thren Gésten.

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

Mit der Gelbwurz (Kurkuma) sollte Sie es nicht iibertreiben, das konnen Sie bei hochgerechneten
Portionsangaben gerne reduzieren. Ein Holzl6ffel wird davon leicht fiir immer geférbt.
Wir haben es bisher sehr diinn geschnitten beziehungsweise geraspelt und mogen es so.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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9. Siidsudan seit 2010 (bewaffneter Konflikt)
Eintopf

Bohnengericht nach Siidsudan

Menge: 1 Portion

1 Dose Bohnen (Saubohnen - Fava Beans)
1/2 Essloffel Bohnenkraut

1 mittel-groBBe Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

2 Tomaten

5 Essloffel Erdnussol

1 Essloftel Erdnussbutter, cremig

1 Teeloffel Gemiisebriihe (vegan)

1 Teeloftel Kreuzkiimmel

1 Messerspitze Chilipulver

2 kleine pflanzliche Feta-Kése (siehe Tipp auf Seite 12)
1 Tasse Wasser

Auflerdem:
etwas Fladenbrot

Fiillen Sie die Bohnen aus der Dose in ein grobes Sieb und spiilen Sie sie gut mit kaltem Wasser ab,
bevor sie die Bohnen {iber einem Spiilbecken abtropfen lassen. Dann ziehen Sie die Zwiebel und die
Knoblauchzehe ab und schneiden sie mit dem grof3en Kiichenmesser in feine Wiirfel. Danach
spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken und schneiden die Tomaten mit dem gro3en Kiichenmesser in grobe Wiirfel. Dabei
entfernen Sie bitte auch die griinen Stielansétze der Tomaten.

Anschlieflend erhitzen Sie das Erdnussol in einem Kochtopf und diinsten die Zwiebelwiirfel darin
bei mittlerer Hitze glasig. Sobald die Zwiebelwilirfel leicht gebraunt sind, geben Sie die
Knoblauchwiirfel dazu. Danach geben Sie Tomate ebenfalls in den Kochtopf und lassen die Zutaten
bei mittlerer Hitze etwas kocheln, bis die Tomatenstiicke weich sind.

Nun piirieren Sie das Ganze mit einem Piirierstab und geben dann noch die Bohnen mit dem
Bohnenkraut dazu. AuBBerdem fiillen Sie noch eine Tasse Wasser in den Topf und geben die
Gewlirze dazu, bevor Sie den Kochtopf mit einem Deckel verschlieBend und den Eintopf etwa

15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Danach nehmen Sie einen Teil der Bohnen mit einer
Schaumkelle aus dem Kochtopf, geben sie in eine Schiissel und zerstampfen die Bohnen, bevor Sie
die Erdnussbutter mit einem Essloffel einriihren, bis die zerstampften Bohnen angedickt sind.

AnschlieBend fiillen Sie die Bohnen in vorgewarmte tiefe Teller, iibergieBen sie mit Rapsol und
bestreuen die Bohnen mit dem zerdriicktem pflanzlichem Feta-Kése (siehe Tipp auf Seite 12) sowie
etwas Kreuzkiimmel. Zum Schluss servieren Sie das Gericht Ihren Géasten mit einem Fladenbrot,
welches als "Besteck" dient.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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Unser Tipp:

pflanzlicher Feta-Kise

Menge: 2 kleine Feta-Kése

Fiir zwei rechteckige Backformchen (etwa 8 x 5 cm) bendtigen Sie:

150 Gramm Mandeltrester oder gemahlene Mandeln
2 kleine Knoblauchzehen

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Olivenol

100 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Tafelsalz

Mit einem starken Mixer geht die Zubereitung des veganen Feta-Késes am leichtesten von der
Hand, aber auch ein Piirierstab eignet sich gut. Gehen Sie Schritt fiir Schritt wie folgt vor:

Den Knoblauch schneiden Sie klein und geben ihn zusammen mit den anderen Zutaten in den
Mixer. Dann mixen Sie alles 1-2 Minuten, bis eine homogene, dickfliissige Masse entstanden ist.

Die Masse teilen Sie auf zwei kleine Backformchen (zum Beispiel aus Silikon) auf und streichen
sie glatt.

Dann backen Sie das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 35-45 Minuten
lang, bis die Oberfldche leicht gebraunt ist.

Nach dem Abkiihlen kénnen Sie den Mandel-Feta einfach aus den Formchen stiirzen und
aufschneiden wie normalen Feta-kédse. Je nach Backzeit erreicht er eine streichfahige bis broselige
Konsistenz. Im Kiihlschrank 14sst sich der Késeersatz 4-5 Tage lang autbewahren.

Weiterer Tipp:

Aufpeppen lésst sich dein veganer Feta-kdse noch mit zusétzlichen Gewiirzen oder
Gemiisestlickchen im Teig. Unser Favorit sind zwei Essloffel klein geschnittene schwarze Oliven
und die Nadeln eines Rosmarinzweigs.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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10. Agypten (IS) seit 2013
Dessert

Om Ali

Menge: 2 Portionen

30 Gramm Cornflakes

200 Milliliter pflanzliche Milch, heil3e

30 Gramm braunen Zucker

15 Paket Vanillezucker, nach Belieben mehr
25 Gramm Rosinen oder Korinthen

10 Gramm Kokosraspel

25 Gramm Niisse, gehackt

25 Milliliter Schlagfix, geschlagen

Auflerdem:
etwas Margarine (zum Einfetten)

Mischen Sie die Cornflakes in einer Schiissel mit der pflanzlichen Milch, dem Zucker und dem
Vanillezucker. Dann fiillen Sie die Hilfte der Masse in eine gut gefettete, feuerfeste Form und
streuen dariiber eine Schicht aus gehackten Niissen, Rosinen/Korinthen und Kokosflocken.
Anschliefend bedecken Sie den Inhalt der Form mit dem Rest der Cornflakes - Mischung und
bestreichen ihn gleichméfig mit dem geschlagenem Schlagfix.

Nun gratinieren Sie das Gericht im Backofen bei 200 Grad Celsius (in der Mitte des Backofens)
ca. 20 Minuten, bis die obere Schicht braun wird und servieren das Om Ali zum Schluss Thren

Gasten als Dessert.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
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11. Somalia seit 1988
Pastagericht
Spaghetti Baasto
Menge: 3 Portionen

375 Gramm Spaghetti (oder Linguine)
2 Tomaten

1 Bananen

5 Datteln

250 Milliliter Tomaten, passierte

5 Blitter Salbei

125 Milliliter Gemiisebriihe (vegane)

Auflerdem:
etwas Salz

Fiillen Sie einen Kochtopf mit frischem Wasser, salzen Sie es etwas und bringen Sie den
Topfinhalt zum Kochen, bevor Sie die Spaghetti (oder Linguine) in den Kochtopf geben und

al Dente kochen (bissfest). Zwischendurch spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben
sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken, entfernen die griinen Stielansitze mit einem
Gemiisemesser und schneiden die Tomaten mit einem groflen Kiichenesser in grobe Stiicke.
AuBerdem spiilen Sie die Salbeiblétter mit kaltem Wasser ab und schiitteln sie kurz trocken.

AnschlieBend geben Sie die Tomaten, Datteln und Salbeiblatter in einen weiteren Kochtopf und
lassen sie kurz in der Gemiisebrithe aufkochen. Danach ziehen Sie die Bananen ab, zerdriicken sie
zu einem Mus und rithren das Mus zusammen mit den passierten Tomaten unter die Tomaten-
Datteln-Masse.

Nun gieflen Sie die Pasta durch ein feines Sieb, schrecken sie mit warmen Wasser ab und fiillen die
Nudeln mit einer Nudelzange in vorgewérmte tiefe Teller. Zum Schluss geben Sie noch die mit
Sauce iiber die Spaghetti Baasto und servieren das Gericht [hren Gésten.

Unser Tipp:
Wir nutzen gerne Linguine weil die besser schmecken und die Sofle besser aufnehmen.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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12. Mosambik seit 2019

Eintopf

Matapa - Kohleintopf mit Erdniissen und Kokosmilch
Menge: 4 Portionen

1 Kopf Weillkohl

1 Dose Kokosmilch

2 Becher Erdniisse

4 Zwiebeln

2 Tomaten

2 Essloffel Rapsol

2 Zehen Knoblauch

2 Becher Gemiisebriihe (vegane)
nach eigenem Belieben Wasser

AulBlerdem (als Beigabe):
240 Gramm Reis oder Xima (Maisbrei)

Vierteln Sie den Weillkohl mit einem groflen Kiichenmesser, entfernen Sie den Stielansatz und
anschlieBBend die dulleren Blitter, bevor Sie den Kohl auf einer Kiichenreibe in eine Schiissel reiben.
Nebenbei bringen Sie in einen Kochtopf etwas zum Kochen. Danach geben Sie den Kohl in das
kochende Wasser und kochen ihn bei mittlerer Hitze mit verschlossenem Deckel etwa 20 Minuten,
bis der Weillkohl weich aber noch bissfest ist.

Nun schélen Sie die Erdniisse und mahlen sie in einem Mixer oder von Hand mit dem Mdrser fein.
Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit dem grof3en Kiichenmesser in kleine
Wiirfel. AuBlerdem spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken, vierteln die Tomaten, entkernen sie, befreien die Tomaten von den
griinen Stielansitzen und schneiden sie grob klein (bei Bedarf kdnnen Sie die Tomaten auch vorher
kurz tiberbrithen und mit einem Gemiisemesser abziehen). AnschlieBend erhitzen Sie das Rapsdl in
einem tiefen Kochtopf und diinsten die Zwiebeln darin ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze glasig.
Dann geben Sie die Tomaten und den Knoblauch dazu und wiirzen die Zutaten mit Salz und Pfeffer,
bevor Sie den Topfinhalt mit einem Holzkochl6ffel verriihren und weitere 3 Minuten diinsten.

Jetzt ziehen Sie den Kochtopf mit dem Kohl von der Kochstelle, gieen das Wasser ab und geben
Kohl in den Kochtopf mit den Zwiebeln und den Tomaten. Danach gieBen Sie die Zutaten mit
Gemiisebriihe auf und lassen sie etwa 5 Minuten weiter kochen. AnschlieBend geben Sie die
Kokosmilch und die gemahlenen Erdniisse hinzu und lassen den Eintopf weitere 5 Minuten bei
mittlerer Hitze leicht kochen. AuBlerdem schmecken Sie das Gericht mit Salz und Pfeffer ab, ziehen
den Kochtopf dann von der Kochstelle und fiillen das Matapa mit einer Schopfkelle in vorgewérmte
Teller, bevor Sie es Thren Gésten servieren..

Unser Tipp:
Matapa wird in Mosambik mit Reis oder Xima (Maisbrei) gegessen.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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13. Ukraine seit 2014

Salat

Krautsalat aus jungem Weil3kohl oder Spitzkohl mit Gurken und Dill
Menge: 8 Portionen

1 Kopf junger Weillkohl oder Spitzkohl
1 Gurke

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Bund Dill

1 Teeloftel Kriutersalz

3 Essloffel Essig

4 Essloftel Olivenol

Vierteln Sie den Kohl mit einem groflen Kiichenmesser, entfernen Sie die du3eren Blétter und den
Stielansatz und hobeln Sie den Weillkohl oder Spitzkohl auf einer Kiichenreibe in eine Schiissel.
Dann spiilen Sie die Gurke mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken und entfernen die Enden, bevor Sie die Gurke mit einem grof8en Kiichenmesser in Scheiben
schneiden. Danach spiilen Sie die Frithlingszwiebeln ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie
kurz trocken, entfernen die Stielansitze und schneiden die Friihlingszwiebeln mit dem grof3en
Kiichenmesser in Ringe. AuBBerdem spiilen Sie auch den Dill mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn
kurz trocken und schneiden den Dill klein, bevor Sie die Gurkenscheiben, die Friihlingszwiebeln
und den Dill mit dem Salz, etwas Essig und Olivendl in die Schiissel geben und die Zutaten
vermischen.

Zum Schluss fiillen Sie den Salat in kleine Dessertschalen und servieren ihn Thren Gésten als
Beilage oder Vorspeise.

Bemerkungen:
Dieser Salat wird natiirlich nicht geknetet, deswegen eignet sich hierfiir nur junger Weilkohl oder
Spitzkohl. Beide haben eine schone zarte Struktur im Unterschied zu dem ausgereiften Wei3kohl.

Dies ist iibrigens ein typischer Sommersalat in der ukrainischen Kiiche. Anstatt Salatgurken
werden in der Ukraine dafiir aber die kleinen Einlegegurken genommen, natiirlich frische,
keine eingelegten. AuBBerdem werden in der ukrainischen Kiiche solche Salate auf keinen Fall
mit Zucker gewiirzt!

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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14. Tiirkei (Kurden) seit 2004
Beilage

Kurdischer roter Reis

Menge: 4 Portionen

3 Gléaser Rundkornreis
etwas Kriutersalz

2 % Essloffel Tomatenmark
1 Zwiebel

3 Schuss Rapsol

3 Glaser Wasser

Fiillen Sie den Reis in eine Schiissel, bedecken Sie ihn mit kaltem Wasser und spiilen Sie den
Reis mit beiden Handen gut durch, bis sich das Wasser triibt. Dann gief3en Sie den Reis durch ein
feines Sieb, fiillen ihn wieder in die Schiissel und wiederholen den Vorgang, bis sich das Wasser
nicht mehr triibt. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit einem gro3en
Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Anschliefend erhitzen Sie das Rapsdl in einem Kochtopf und diinsten die Zwiebel darin bei
mittlerer Hitze glasig. Danach schieben Sie die Zwiebelwiirfel mit einem Holzkochloffel an den
Topfrand, geben das Tomatenmark in die Mitte und braten es etwas an (das nennt sich tomatisieren
und so mochte ein Koch die Fliissigkeit aus dem Tomatenmark entziehen und ein besseren
Geschmack erzielen). Nun fiillen Sie 3 Gldser Wasser in den Kochtopf, lassen die Zutaten einmal
bei grofler Hitze aufkochen und geben den Reis dazu. Danach reduzieren Sie die Hitze wieder
etwas, verschlieBen den Kochtopf mit einem Deckel und lassen den Reis etwas kochen, bis die
Masse leicht cremig wird. AnschlieBend lassen Sie den Reis bei schwacher Hitze fertig ziehen und
rithren dabei immer wieder mit einem Kochloffel um, damit der Reis nicht anbrennt.

Zum Schluss servieren Sie die Beilage Ihren Gésten zum Beispiel mit Batata Scharkije
(siehe Seite 18).

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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15. Syrien seit 2011
Salat

Batata Scharkije
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kartoffeln, kleine fest kochende
2 Tomaten

2 Lauchzwiebeln

1, Bund Petersilie

2 Blitter Minze, frische

1/2 Zitrone, Saft davon

3 Essloffel Olivenol

1 Prise Koriander

1/2 Essloffel Kiimmel

etwas Kriutersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Spiilen Sie die Kartoffeln griindlich mit kaltem Wasser ab und kochen Sie sie in der Schale in einem
Kochtopf mit Salzwasser und Kiimmel gar. Dann gie3en Sie die Kartoffeln durch ein grobes Sieb
und halbieren oder vierteln sie je nach GroB3e mit einem groen Kiichenmesser. Danach geben Sie
die Kartoffeln bitte in eine Schiissel.

Nun spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken und entfernen die griinen Stielansétze, bevor Sie die Tomaten mit dem groflen
Kiichenmesser in gleichgrof3e Wiirfel schneiden. AuBBerdem halbieren Sie die Lauchzwiebeln mit
dem grof3en Kiichenmesser, spiilen sie kurz mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen
versteckt sich manchmal etwas Erde), entfernen die Stielansétze und schneiden die Lauchzwiebeln
mit dem grofBen Kiichenmesser in feine Ringe.

AnschlieBend spiilen sie auch die Petersilie und die Minze mit kaltem Wasser ab und schiitteln
beide Zutaten trocken. Dann nehmen Sie die Petersilienstdngeln in die eine, die Bldttchen in die
andere Hand und drehen beide Hénde in die entgegengesetzte Richtung (um die Blattchen von den
Stidngeln zu trennen), bevor Sie die Petersilie mit einem Wiegemesser oder dem grof3en
Kiichenmesser fein hacken. Danach schneiden Sie auch die Minze mit dem grof3en

Kiichenmesser klein und geben beide Zutaten mit den Lauchzwiebeln und den Tomaten zu den
Kartoffeln. AnschlieBend vermischen Sie den Salat bitte gut.

Nun fiillen Sie die Korianderkorner in eine trockene Pfanne, rosten sie etwas an und morsten den
Koriander danach leicht in einem Morser. Anschlielend vermischen Sie die Koriandekrorner mit
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Olivendl und verriihre die Zutaten zu einer Sauce. Zum Schluss
mischen Sie die Saue unter den Salat und lassen den Salat mindestens 60 Minuten im Kiihlschrank
ziehen, bevor Sie ihn in kleine Dessertschalen fiillen und Thren Gésten servieren.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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16. Irak seit 1998

Salat

Joghurt - Gurken - Sauce
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Soja-Joghurt

1 Salatgurke

3 Zehen Knoblauch

etwas Kriutersalz

etwas Pfefferminze, getrocknete

Spiilen Sie die Gurke mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken und entfernen Sie die Enden der Gurke mit einem gro3en Kiichenmesser, bevor Sie die
Gurke auf einer Kiichenreibe in eine Schiissel reiben. Dann verriihren Sie den Soja-Joghurt gut in
einer weiteren Schiissel und vermischen ihn mit der Salatgurke. Danach ziehen Sie den Knoblauch
ab, schneiden ihn mit einem dem Kiichenmesser in feine Wiirfel und mischen den Knoblauch unter
den Salat. AnschlieBend schmecken Sie den Salat mit etwas Salz und Minze ab, fiillen ihn in kleine
Dessertschalen und servieren den Salat Thren Gésten.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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17. Israel/ Paliistina (Gaza) seit 2021

Kartoffelgericht

Jidisch-palédstinensische Agaven-SiiBkartoffeln mit Kichererbsen und Spinat
Menge: 3 Portionen

215 Gramm Siilkartoffeln

300 Milliliter Wasser (vegane)

21 Gramm Margarine

1 Essloffel Agavendicksaft

etwas Tafelsalz

1/2 Zwiebel

2 Essloffel Olivenol

1/2 Teeloftel Kreuzkiimmel (Kreuzkiimmelsamen)
1/2 Teeloffel Koriandersamen

1/2 Teeloftel Tomatenmark

170 Gramm Tomaten, gehackt, aus der Dose
1/2 Teel6ffel braunen Zucker

1/2 Teeloffel Kreuzkiimmelpulver

etwas Kriutersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

42 Gramm Baby-Spinat

1/2 Dose Kichererbsen, a 265 Gramm
1/2 Essloffel Bohnenkraut

42 Gramm Sojajoghurt

1/2 Zehe Knoblauch

1/2 Zitrone

1 Essloffel Olivenol

1/2 Bund Minze

Schilen Sie die Siilkartoffeln, spiilen Sie sie einmal mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die
StiBkartoffel dann mit einem grofen Kiichenmesser in 2,5 Zentimeter dicke Scheiben. Danach
geben Sie die SiiBkartoffeln in einen groBen Kochtopf und bedecken sie mit Wasser. Anschlieend
geben Sie die Margarine und dem Agavendicksaft mit in den Kochtopf und bringen die Zutaten zum
Kochen. Danach schalten Sie die Temperatur auf mittlere Hitze und lassen den Topfinhalt

ca. 35 - 40 Minuten ohne Deckel kdcheln, bis die SiiSkartoffeln gar sind und der Grofteil der
Fliissigkeit verdampft ist. AuBerdem wenden Sie die StiBkartoffeln nach der Hélfte der Garzeit mit
einem Holzkochlo6ffel oder einem Pfannenwender, damit sie gleichméBig braunen kénnen.

Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit dem groflen Kiichenmesser in feine
Wiirfel. Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem weiteren Kochtopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel darin zusammen mit den Kreuzkiimmelsamen und dem Koriandersamen acht
Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun. Anschlieend riihren Sie das Tomatenmark mit dem
Kochloffel unter und braten es kurz mit.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)

20/ 34


https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/

17. Israel/ Paliistina (Gaza) seit 2021
Kartoffelgericht
Fortsetzung: Jiidisch-paldstinensische Agaven-SiiBkartoffeln mit Kichererbsen und Spinat

Dann 16schen Sie den Topfinhalt mit den Dosentomaten ab, geben etwas Zucker und den
gemahlenen Kreuzkiimmel hinzu und erhitzen die Zutaten nochmals etwa flinf Minuten, bevor Sie
sie mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wihrend die Zutaten kochen gielen Sie die Kichererbsen aus der Dose in ein grobes Sieb und
brausen sie mit kaltem Wasser ab, bevor Sie die Kichererbsen gut abtropfen lassen. Danach spiilen
Sie den Spinat ebenfalls mit kaltem Wasser ab, lassen ihn in einem weiteren Sieb auch gut
abtropfen und mischen den Spinat sowie die Kichererbsen unter die Tomatenso3e. Danach erhitzen
Sie die Zutaten nochmal weitere fiinf Minuten bei mittlerer Hitze, schmecken sie erneut mit den
Gewiirzen ab und Riihren den Topfinhalt mit dem Kochloéffel durch.

Anschlieflend spiilen Sie fiir den Joghurt - Dip die Zitrone mit heiBem Wasser ab, reiben die mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken und reiben die Schale der halben Zitrone in eine Schiissel.
Danach geben Sie den Sahnejoghurt dazu, ziehen den Knoblauch ab und schneiden ihn mit dem
groflen Kiichenmesser in Wiirfel, bevor Sie den Joghurt gut mit den anderen Zutaten verriihren.
Anschlielend spiilen Sie die Minze mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken und schneiden
die Minze mit dem groB3en Kiichenmesser klein, bevor Sie die Minze und etwas Olivendl unter den
Sojajoghurt mischen. AuBBerdem schmecken Sie den veganen Joghurt - Dip bitte mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer sowie etwas Zucker ab.

Zum Schluss fiillen Sie die SiiBkartoffeln mit einer Schaumkelle auf vorgewarmte flache Teller,
geben die Sauce mit dem Spinat dazu und servieren das Gericht Thren Gésten.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
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18. Jemen (Huthi) seit 2014
Gefliigelersatzgericht
Mutaffaya

Menge: 4 Portionen

4 The Vegetarian Butcher Veganes Filet Typ Hihnchen
etwas Gewlirzpulver (siehe Tipp auf Seite 23)

2 Essloftel Rapsol

3 Zwiebeln, weil

4 Knoblauchzehen

1 Paprikaschote, rot

1 Paprikaschote, griin

2 Peperoni, griine

1 kleine Dosen Tomaten

6 Essloffel Rapsol

2 Stangen Zimt, je 2-3 cm lang

1/2 Teeloftel Pfeffer, schwarz, frisch aus der Miihle
1 Teeloftel Kreuzkiimmel

1 Teeloffel Ingwerpulver

1 Teeloffel Paprikapulver, rosenscharf

3 Essloffel Tomatenmark

125 Milliliter Wasser

etwas Tafelsalz

1 Bund Petersilie, fein gehackt

Aullerdem (als Beilage):
240 Gramm Reis
600 Gramm Fladenbrot

Ziehen Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehen ab und schneiden Sie beide Zutaten mit einem
grofBen Kiichenmesser in Wiirfel. Danach halbieren Sie die Paprikaschoten mit dem grof3en
Kiichenmesser, entfernen die Kerngehduse, die weillen Scheidewédnde und die Stielanséitze und
spiilen die Schoten griindlich mit kaltem Wasser aus, bevor Sie sie mit dem gro3en Kiichenesser in
kleine Wiirfel schneiden. AuBBerdem schlitzen Sie die Peperoni mit dem Gemiisemesser auf,
entfernen die Kerne, spiilen die Schoten ebenfalls griindlich mit kaltem Wasser aus und schneiden
die Peperoni mit dem Gemiisemesser in kleine Stiicke.

Jetzt spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken und nehmen die
Stiele in die eine und den Biischel in die andere Hand. Danach drehen Sie beide Hénde in die
entgegengesetzte Richtung (trennen so die Blétter von den Stielen) und hacken die Petersilie
anschlieBend mit einem Wiegemesser oder dem grof3en Kiichenmesser fein.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
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18. Jemen (Huthi) seit 2014
Gefliigelersatzgericht
Fortsetzung: Mutaffaya

Nebenbei zerkleinern Sie die piirierten Tomaten mit dem groflen Kiichenmesser, erhitzen dann 3
Essloffel Rapsol in einer Pfanne und diinsten die Zwiebeln, den Knoblauch und die Zimtrinde kurz
bei mittlerer Hitze an. Danach geben Sie den Pfeffer, Kreuzkiimmel, das Ingwer- sowie das
Paprikapulver hinzu und verriihren die Zutaten mit einem Holzkochloffel. AnschlieSend

das Gemiise in die Bratpfanne und braten sie einige Minuten bei mittlerer Hitze. Dabei riihren Sie
bitte die ganze Zeit mit dem Kochloffel, es soll nicht dunkel werden, nur weich. Nach der Kochzeit
schieben den Inhalt der Pfanne an den Rand, geben in die Mitte das Tomatenmark und résten es
etwas an. Anschlieend verriihren Sie die Zutaten und gieBen 125 Milliliter Wasser und die piirieren
Tomaten in die Pfanne. Nun bringen Sie das Wasser zum Kochen, lassen die Zutaten etwas
einkochen und schmecken das Gericht danach mit Salz ab. Aulerdem mischen Sie bitte die
gehackte Petersilie unter die Mutaffaya.

Nun nehmen Sie die Filets aus der Verpackung, wiirzen sie mit dem Gewlirzpulver (siehe Tipp) und
legen die Filets in die Sauce, bevor Sie sie mit 2 Essloffel Rapsol betrdufeln. Danach decken Sie die
Pfanne mit einem Deckel zu und lassen die Zutaten bei geringer Hitze etwa 20-30 Minuten garen.
Dabei wenden Sie die Filets bitte einmal mit dem Kochloffel.

Zum Schluss fiillen Sie die Zutaten mit einem groBen Kochloffel auf vorgewarmte flache Teller und
servieren das Gericht Thren Géasten zum Beispiel mit Reis und Fladenbrot.

Unser Tipp:
Gewiirzpulver

Menge: 1 Portionen

2 Teeloffel Paprikapulver, edelsiiBes

2 Teeloftel Tafelsalz, eventuell mehr je nach Geschmack
15 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Teeloffel Currypulver

1 Teeloffel Pul Biber

1 Essloffel Zitronensaft

5 Essloffel Rapsol

1 Zehen Knoblauch

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ithn mit einem grofen Kiichenmesser in feine
Wiirfel, bevor Sie den Knoblauch mit dem Messerriicken zu einer Paste reiben. Dann geben Sie den
Knoblauch mit den restlichen Gewiirzen, sowie dem Zitronensaft und Rapsdl in eine Schiissel und
vermischen die Zutaten gut, bevor Sie das Gefliigel mit der Gewiirzmischung einreiben.

Diese Gewlirzmischung reicht zum Beispiel fiir 1 - 2 Kilogramm Fleischersatz. Sie konnen die
Mischung auch als Marinade fiir eventuell Grillfleisch verwenden und auch schon einen Tag vorher
darin einlegen und marinieren.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
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19. Afghanistan seit 1978
Gemiise

Gebackene Auberginen
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Auberginen

500 Milliliter Sonnenblumendl oder Olivendl (je nach Geschmack)

etwas Kriutersalz

1 Dose Tomaten, in Stiicken

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

etwas Chilipulver

1 Peperoni

etwas Koriandergriin, gehackt oder eine Prise Korianderpulver (nach Geschmack)
250 Gramm Soja-Joghurt

Auflerdem:
nach eigenem Belieben Minze
etwas Kiichenpapier

Ziehen Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehen ab und schneiden Sie beide Zutaten mit einem
groflen Kiichenmesser in Wiirfel. Dann entfernen Sie die Stielansitze der Peperoni und schneiden
sie mit einem Gemiisemesser in Stiicken.

Danach spiilen Sie die Auberginen mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und entfernen die Enden bevor Sie die Auberginen nach Belieben mit einen
Sparschiler schilen und anschlieend mit dem groBen Kiichenmesser in Scheiben schneiden (das
geht ldngs oder quer, einheitlich sieht besser aus). Nun bestreuen Sie die Auberginenscheiben mit
ca. 4 Teeloffel Salz, stapeln sie iibereinander in ein feinen Sieb und lassen die Auberginenscheiben
30 Minuten stehen, damit das Salz den Auberginen Wasser entzieht.

Danach tupfen Sie die Auberginenscheiben mit dem Kiichenpapier trocken, erhitzen das
Sonnenblumendl oder das Olivendl in einem Kochtopf und frittieren die Auberginenscheiben darin,
bis sie schon braun aber nicht schwarz sind. AnschlieBend nehmen Sie alle Auberginenscheiben mit
einer Schaumkelle aus dem Fett und legen sie zum abtropfen auf ein flachen Teller mit
Kiichenpapier. Nun erhitzen Sie 2 Essléffel Ol in einer Pfanne und diinsten die Zwiebelwiirfel
zusammen mit dem Knoblauch bei mittlerer Hitze an. Danach fiillen Sie die Pfanne mit den
Tomaten aus der Dose auf und geben die Peperoni sowie den Koriander hinzu. AnschlieBend
schmecken Sie den Inhalt der Pfanne mit Chilipulver und Salz ab, legen die Auberginen vorsichtig
in die Sauce und lassen die Auberginen mit einem Deckel zugedeckt etwa 10- 15 Minuten bei
kleiner Hitze schmoren.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
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19. Afghanistan seit 1978
Gemuse
Fortsetzung: Gebackene Auberginen

Fiir die Joghurtsauce geben Sie jetzt den restlichen gewiirfelten Knoblauch dazu und mischen ihn
unter den Sojajoghurt. AuBerdem Schmecken Sie die Sauce mit Salz ab und geben eventuell etwas
mit kaltem Wasser abgespiilte und gehackte Minze hinzugeben.

Zum Schluss fiillen Sie die Auberginen mit einem Pfannenwender oder der Schaumkelle auf
vorgewirmten flachen Teller, verteilen dann die Tomatensauce mit einer Schopfkelle darauf und
geben danach etwas von der Joghurtsof3e dariiber, bevor Sie das Gericht Ihren Gésten servieren.

Unser Tipp:
Gebackene Auberginen werden in Afghanistan zusammen mit Reis und Brot gegessen, schmeckt
aber auch nur mit Brot oder ohne alles.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
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20. Pakistan (Taliban) seit 2007 (bewaffneter Konflikt)
Brot

Bathura (veganisiert)

Menge: 1 Portion

300 Gramm Weizenmehl Type 405 oder Maida (raffiniertes Weizenmehl)
1 Essloffel Grief3

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Prise brauner Zucker

etwas Kreuzkiimmel

Ya Paket Backpulver

4 Essloftel Sojajoghurt

2 Essloffel Sonnenblumendl

etwas Wasser

etwas Rapsol zum Ausbacken

Auflerdem:
etwas Kiichenpapier

Sieben Sie das Mehl, den Griel3, etwas Salz und Zucker sowie den Kreuzkiimmel und das
Backpulver in eine Schiissel und fiigen Sie den Soja-Joghurt sowie das Rapsdl hinzu. Dann
verkneten Sie das Rapsdl und den Soja-Joghurt mit den trockenen Zutaten zu einem elastischen
Teig (fiihlt sich an wie Hefeteig) entweder per Hand oder mit dem Knethaken des Handriihrgerits.
Danach geben Sie eventuell noch etwas Wasser oder Mehl hinzu, bis der Teig schon griffig ist.
Anschlieflend rollen Sie den Teig zu 8 kleinen Fladen aus.

Nun erhitzen Sie das Rapsél in einem Kochtopf bei groBer Hitze 8Sie miissen das Ol bitte richtig
heill werden lassen, wir verwenden, um Ol zu sparen, einen kleinen Stieltopf) und backen die
Fladen darin ausbacken. Das Brot muss beim Frittieren iibrigens immer von Ol bedeckt sein. Dann
lassen Sie die Fladen auf dem Kiichenpapier abtropfen und servieren sie zum Schluss Thren Gésten!

Unser Tipp:
Das Bathura passt iibrigens hervorragend zu allen indischen Rezepten wie zum
Beispiel Linsengerichten.
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21. Indien (Kaschmir und Naxaliten) seit 1990
Gemiise

Kartoffelcurry mit Cashewniissen

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Zucchini, kleine

300 Gramm Tomaten

1 Kilogramm Kartoffeln (fest kochende)

1 groBBe Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

20 Gramm Ingwerpulver

2 Essloffel Sonnenblumendl oder vegane Margarine)
1 Essloftel Currypulver

1 Teeloffel Kreuzkiimmel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Miihle
500 Milliliter Gemiisebriihe (vegan)

60 Gramm Cashewniisse

Spiilen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Zucchini kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und entfernen Sie die Enden der Zucchini mit einem grof8en Kiichenmesser.
Dann schneiden Sie die Zucchini kleine Stiicke. Danach spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser
ab, reiben sie kurz mit dem Geschirrtuch trocken und entfernen die Stielansétze mit einem
Gemiisemesser, bevor Sie die Tomaten mit dem gro3en Kiichenmesser vierteln. AnschlieSend
schilen Sie die Kartoffeln, spiilen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln auch mit dem
Geschirrtuch trocken und schneiden sie mit dem groflen Kiichenmesser in gro3e Wiirfel. Nun
ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden die Zwiebel in feine Streifen. Danach
schneiden Sie den Knoblauch bitte in feine Wiirfel.

AnschlieBend erhitzen Sie das Sonnenblumendl oder die Margarine und braten die Kartoffeln darin
an. Danach geben Sie die Zucchini hinzu und lassen beide Zutaten noch etwas anbraten, bevor Sie
die Zwiebel, den Knoblauch und das Ingwerpulver hinzugeben und alles ein paar Momente weiter
braten lassen. Jetzt wiirzen Sie das Gericht mit dem Currypulver, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer,
geben danach die Tomaten und die Gemiisebriihe hinzu und lasen die Zutaten ca. 20 Minuten auf
kleiner Hitze kocheln.

Nebenbei rosten Sie die Cashewniisse in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze .
AnschlieBend Verteilen Sie das Kartoffelcurry mit einer Schopfkelle auf vorgewérmte tiefe

Teller oder Schalen, garnieren das Gericht mit den Cashewniissen und servieren es zum Schluss
Thren Gésten.
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22. Indonesien (Papua) seit 2021 (bewaffneter Konflikt)
Beilage oder Hauptgericht

Bananen-Erdnuss-Reis

Menge: 4 Portionen

4 Tassen Basmatireis

8 Tassen Salzwasser fiir den Reis

6 Bananen

2 Spitzpaprika

1 Dose Erdniisse

6 Lauchzwiebeln

2 Zwiebeln

2 Essloffel Chili-Ol (oder Rapsdl und etwas Chilipulver)

Aullerdem:

etwas Currypulver, mittelscharf
etwas Zimt

etwas Tafelsalz

Fiillen Sie den Reis in eine Schiissel, bedecken Sie ihn mit kaltem Wasser und rithren Sie den
Schliisselinhalt solange mit den Hianden, bis sich das Wasser verfarbt. Danach gieen Sie den Reis
durch ein feines Sieb, fiillen ithn wieder in die Schiissel und wiederholen den Vorgang solange bis
sich das Wasser nicht mehr verfarbt.

Anschliefend kochen Sie den Reis nach Packungsanleitung in einem Kochtopf mit leicht
gesalzenem Wasser. Wihrend der Reis kocht halbieren Sie die Lauchzwiebeln mit einem gro3en
Kiichenmesser, spiilen sie mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen versteckt sich manchmal
etwas Erde), schiitteln die Lauchzwiebeln kurz trocken, entfernen die Stielansédtze und schneiden
die Lauchzwiebeln mit dem groBen Kiichenmesser in Ringe. Auerdem ziehen Sie bitte die
Zwiebeln ab und schneiden sie mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel. AnschlieBend halbieren
Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehiuse, die weilen Scheidewénde und die Stielansétze
und spiilen die Schoten griindlich mit kaltem Wasser aus, bevor Sie sie mit dem grof3en
Kiichenmesser in Wiirfel schneiden.

Jetzt zerdriicken Sie die Erdniisse mit einem Mdrser, so dass ein grobes Mehl entsteht. Wenn kein
Morser vorhanden ist, konnen Sie die Erdniisse zum Beispiel auch in einen Gefrierbeutel fiillen und
sie vorsichtig mit einem Hammer oder einer Pfanne zerkleinern. Auflerdem ziehen Sie bitte die
Bananen ab und schneiden sie mit dem groBBen Kiichenmesser klein.

Danach erhitzen Sie das Chili-Ol in einem weiten Kochtopf und diinsten die Zwiebeln sowie die
Lauchzwiebeln darin kurz bei mittlerer Hitze an, bis die Zwiebeln glasig sind. Nun geben Sie die
Paprikawtirfel hinzu, verriihren die Zutaten mit einem Holzkochl6ffel und diinsten die
Paprikawtirfel kurz mit an.
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22. Indonesien (Papua) seit 2021 (bewaffneter Konflikt)
Beilage oder Hauptgericht
Fortsetzung: Bananen-Erdnuss-Reis

AnschlieBend geben Sie das Erdnussmehl und die Bananen in den Kochtopf, fiigen den gekochten
Reis hinzu und verriihren die Zutaten gut mit dem Kochldffel. Danach schmecken Sie das Gericht
mit reichlich Curry, Zimt, etwas Chili-Ol ab und geben noch etwas Salz dazu (je nachdem, ob
gesalzene oder ungesalzene Erdniisse verwendet wurden, es geht beides).

Den Bananenreis lassen Sie bitte noch weitere ca. 5 - 10 Minuten bei kleiner Hitze im Gericht
ziehen und rithren es dabei mit dem Kochloffel um, damit er Reis nicht anbrennt.

Vorsicht: Je langer Sie den Reis ziehen lassen, desto siiler wird er und desto stirker kommt der
Bananengeschmack heraus. Wir wiirden ihn nicht zu lange ziehen lassen, daher maximal
10 Minuten.

Zum Schluss fiillen Sie den Bananen-Erdnuss-Reis entweder in vorgewirmte tiefe Teller (als
Hauptspeise) oder in kleine vorgewirmte Schéilchen und servieren den Reis Thren Gésten.

https://www.kinderprojekt-arche.de/
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23. Myanmar (Ostmyanmar) seit 1948
Dessert

Mango - Kokos - Dessert

Menge: 4 Portionen

2 Dosen Mangos
1 Dose Kokoscreme

Halbieren Sie die Mangos mit einem Gemiisemesser (bis zum Stein schneiden) und befreien Sie das
Fruchtfleisch mit einem groBen Kiichenmesser von der Schale. Dann piirieren Sie die Mangos in
einem Mixer, geben die Kokoscreme hinzu und verriihren die Zutaten gut mit einem Essloffel.
AnschlieBend stellen Sie das Dessert mit der Folie abgedeckt vor dem Servieren fiir 24 Stunden im
Kiihlschrank kalt. Zum Schluss fiillen Sie das Mango — Kokos — Dessert mit einer Schopfkelle in
kleine Dessertschalen und servieren es Ihren Gésten als Nachtisch.

Die Arche - Christliches Kinder- und Jugendwerk

Als Arche engagiert sie besonders fiir Kinder aus sozial benachteiligten Verhéltnissen. Die Arbeit
mit Kindern, Jugendlichen und Familien umfasst sechs Grundbausteine: FREIZEIT — sinnvolle
Freizeitangebote, ESSEN — kostenlose Mahlzeiten, LERNEN — effektive Bildungsfoérderung,
FREUNDE — nachhaltige Beziehungsarbeit, FERIEN — erlebnisreiche Feriencamps, FAMILIE —
Hilfen und Beratung fiir Eltern.

Meinung von Marcus Petersen — Clausen:
Geld fiir die Arche zu spenden wire doch wirklich wesentlich besser angelegte Geld als Geld fiir
Bomben, Panzer oder Waffen auszugeben oder?

Zentrales Spendenkonto:

Empféanger: Die Arche

IBAN: DE78 1002 0500 0003 0301 00

BIC: BFSWDE33BER

Kreditinstitut: Bank flir Sozialwirtschaft

Stichwort: Zweck + Thr Name und Thre Adresse fiir Ihre Spendenbescheinigung

Link: https://www.kinderprojekt-arche.de/
(unbezahlte und ehrenamtliche Werbung!)
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24. Thailand (Siidthailand) seit 2004 (bewaffneter Konflikt)
Scharfe Thai Nudeln
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Gemiise nach Wahl (zum Beispiel Zucchini, Mdhren, Frithlingszwiebel, Aubergine)
500 Gramm Tofu,

500 Gramm Konjaknudeln (Tagliatelle) oder andere Pasta

3 Essloffel Rapsol

Fiir die Sauce:

4 Knoblauchzehen, gepresst

2 Essloftel Chilisauce, thaildndisch, scharf, zum Beispiel Sriracha
4 Essloffel Chilisauce, siif

4 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Erdnussbutter

2 Spritzer Limettensaft oder Zitronensaft

Zum Bestreuen:
4 Essloffel Erdniisse, gehackt oder ganz

Auflerdem:
nach eigenem Belieben Koriander, frisch, gehackt oder Friihlingszwiebeln

Spiilen Sie das Gemiise mit kaltem Wasser ab, lasen Sie es in einem Sieb gut abtropfen und
schneiden Sie das Gemiise dann mit einem groflen Kiichenmesser klein. Danach erhitzen Sie 3
Essloffel Rapsol in einem Wok oder grof3eren Pfanne und braten das Gemiise darin an. Wenn Sie
mit Stdbchen essen mochte, schneiden Sie die Gemiisestiicke bitte entsprechend. Das Gericht
schmeckt mit jedem Gemiise und ist auch ein dankbares Rezept fiir Reste im Gemiisefach.
Anschlieend schneiden Sie den Tofu in mundgerechten Stiicken, geben ihn dazu und braten

thn mit.

Bei der Sofle kdnnen Sie mit den Mengen nach Belieben ausprobieren, aber es sollte nichts
weggelassen werden. Heben Sie die Sauce und unter das Gemiise und geben Sie gegebenenfalls
etwas Wasser dazu.

Nun spiilen Sie die Konjaknudeln mit heilem Wasser ab und lassen sie in einem feinen Sieb gut
abtropfen. Dann heben Sie die Nudeln mit einem Kochloffel einfach noch leicht feucht unter die
Gemiise-Erdnussmischung und braten sie noch weitere 5 Minuten mit, damit die Nudeln den
Geschmack der Sof3e aufnehmen kénnen. Wir finden die asiatische Konjaknudel sonst nicht so toll,
aber sie sind fiir dieses Gericht sehr zu empfehlen.

Anschlieflend fiillen Sie das Gericht auf vorgewérmte flache Tellern, bestreuen es nach eigenem
Belieben mit gehackten Erdniissen und Koriander oder einfach Friihlingszwiebelringen und
servieren die scharfen Thai Nudeln zum Schluss Thren Gisten.
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25. Philippinen (Mindanao) seit 1970 (bewaffneter Konflikt)
Gebick
Puto - philippinische Reismuffins

2 Tassen Vollkorn-Reismehl

2 Tassen Kokosmilch, 60% ohne Zusétze
' Tasse braunen Zucker

3 Teeloffel, gestrichen Backpulver

Y. Teeloftfel Tafelsalz

"> Tasse Kokosraspel

1 Tasse Kokosraspel, zum Wilzen

Auflerdem:
1 Zahnstocher
1 Siliconmuffinform

Fiillen Sie das Reismehl, den Zucker, etwas Salz, das Backpulver und die Kokosraspel in ein Sieb
und sieben Sie die Zutaten in eine Schiissel. Dann mischen Sie den Schliisselinhalt mit der
Kokosmilch, bis ein fliissiger Teig ohne Klumpen entsteht.

Danach geben Sie den Teig in eine Siliconmuffinform, fiillen die Form halb voll und ddmpfen den
Teig etwa 35-45 Minuten im Wok mit Ddmpfeinsatz oder im Elektroddmpfer. Die Muffins sind gar,
wenn der Zahnstocher bei der Probe sauber bleibt. Anschlielend lassen Sie die Reismuffins
abkiihlen, 16sen sie aus der Form und wélzen sie in den Kokosraspeln, bevor Sie das Gebick Thren
Gasten servieren.
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Index:

Frittierte Kochbanane (“patacones”), Seite: 03

Pebre, Seiite: 04

Afrikanische Bananensuppe mit Mais und Chili, Seite: 05
Egussi, veganisiert, Seite: 06

Héhnchen in Erdnuss — Sauce (vegan), Seite: 07

Afrikanisches Stew, Seite: 08
Veganisierter Dongo Dongo, Seite: 09
Athiopisches Kohlgericht, Seite: 10
Bohnengericht nach Siidsudan, Seite: 11
pflanzlicher Feta-Kése, Seite: 12

Om Ali, Seite: 13

Spaghetti Baasto, Seite: 14

Matapa - Kohleintopf mit Erdniissen und Kokosnussmilch, Seite: 15
Krautsalat aus jungem Weillkohl oder Spitzkohl mit Gurken und Dill, Seite: 16
Kurdischer roter Reis, Seite: 17

Batata Scharkije, Seite: 18

Joghurt - Gurken - Sauce, Seite: 19

Jidisch-palédstinensische Agaven-SiiBkartoffeln mit Kichererbsen und Spinat, Seite: 20 - 21
Mutaffaya, Seite: 22 - 23

Gewiirzpulver, Seite: 23

Gebackene Auberginen, Seite: 24 - 25
Bathura (veganisiert), Seite: 26
Kartoffelcurry mit Cashewniissen, Seite: 27
Bananen-Erdnuss-Reis, Seite 28 - 29
Mango - Kokos - Dessert, Seite: 30

Scharfe Thai Nudeln, Seite: 31
Puto - philippinische Reismuffins, Seite: 32
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W, che-no
TadeR Y

Auf Koche-Nord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die

verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kdnnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen

Eierspeisen

Eintépfe, Auflaufe
Exotisches
Flammkuchen
Fischgerichte
Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte
Alkoholfreie Getranke
Alkoholische Getranke
Gewiirze

Grundlagen, Informationen won
den Kiichenmeistern

Italienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebdck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln
Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower)

Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum
Hannower)

Meniis

Pasteten, Terrinen

Pilzrezepte

Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
Ei Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauerland {fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www._animalequality.de
Vegetarisches
Varspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Kachen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia S5amen Rezepte

STLLLAL AR
|'|~

Unser Tipp: Marcus Petersen — Clausen hat dieses Kochbuch {ibrigens mit Hilfe der Internetseite
https://www.petazwei.de/veganer-lifestyle/einkaufsguide/ gemacht (unbezahlte Werbung)

https://www.kinderprojekt-arche.de/
https://www.sos-kinderdorf.de/ (unbezahlte Werbung)
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