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Erste Auflage




,,,Kochen ist unser Hobby*

Aber nicht nur das, vor dem Kochen beginnt das Einkaufen regionaler, teilweise inter-
nationaler Lebensmittel. Es wird vorbereitet, gemeinsam gekocht und anschlieBend miteinan-
der gegessen. Der Club der modemen Hausfrauen findet die Idee von jungen Menschen im
Jugendtreff GAUstark gemeinsam intemationale Speisen zuzubereiten grandios. Es werden
damit auch Erinnerungen an die jewellige Heimat verkniipft und man lemt sich noch besser
kennen und yiechen”. Die verschiedenen Dlfte aus aller Herren Lander halten Einzug in die

Kiiche des Jugenditreffs. Mit den Rezepten und wunderbaren Fotos ist die Idee eines inter-
nationalen Kochbuches eine unterstlitzenswerte Sache. Wir, der Club der modemen Haus-
frauen, sagen Danke fur Eure Leidenschatft beim Kochen und Euer Engagement.

Bamberg im Dezember 2019,
Daniela Reinfelder,
1. Vors. Club der modemen Hausfrauen in Bamberg




Algerisches Hihnchen

mit Joghurt-Sesam-SofRe und Couscous

Die Hihnerbrust in Streifen schneiden und in eine Schiissel geben.
Die Krauter fein hacken und mit dem Honig und dem Harissa zum
Fleisch geben. Etwas Salz und Pfeffer sowie Paprikapulver dazugeben
und mit Olivendl vermengen. Das ganze 10 Minuten ziehen lassen,
dann 2 Minuten von allen Setten scharf anbraten und ca. 8 Minuten
bei leichter Hitze zu Ende braten.

Fur die Sofe alle Zutaten griindlich mixen, bis alles schon zerkleinert ist.
Hier kann geme auch etwas Petersilie hinzugefligt werden.
Couscous nach Packungsanweisung zubereiten und zusammen mit
dem Hahnchen und der SofBe auf einem Teller mit Petersilie
gamieren und servieren.

LGB 2830
(Guten Appetit)

" Y




Fischfilet in Tomatensol3e

mit Reis und Bohnen von den Bahamas

Reis mit Bohnen:

Die Bohnen abtropfen lassen und in einem Topf in der Kokosmilch auf mittierer
Hitze ca. 30 Minuten weich (nicht matschig!) kochen lassen. Nun die Gbrigen
Zutaten klein schneiden und dazugeben und ca. 15 Minuten kochen lassen,

bis der Reis die Fllissigkeit aufgesogen hat.

Fischfilet in TomatensoBe:
Fischiilets waschen, mit einem Klichentuch trocken
tupfen und salzen. Zwiebel und Knoblauch Kein wiirfeln und in
einer Pfanne in Ol anbraten. Bis auf den Fisch, alle restlichen Zutaten
dazugeben und bei Kleiner Hitze ca. 5 Minuten kcheln lassen.
Dabei immer wieder umriihren. Nun die Fischfilets in die
SoBe geben und jede Filetseite ca. 3 Minuten garen.

AnschlieBend Reis und Bohnen mit Fischfilet und SoBe auf
einem Teller anrichten, mit etwas Thymian und Limette gamieren
und sofort hei3 servieren.

Enjoy the meall!

(Guten Appeiit)




) | Muckalca sapirincern

l l Bosnischer Eirtopf mit Reis

Das in Stiicke geschnittene Fleisch etwas abtrocknen, mit
Knoblauch wiirzen und mit Stérke panieren. Qlivendlin einer
hohen Pfanne erhitzen und das Fleich kurz kraftig anbraten,

pfeffern, salzen und wieder aus der Pfanne nehmen.

Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

Die Zwiebel- und Paprikastreifen im verbliebenen Bratfett an-
dlnsten, bis die Zwiebeln glasig sind und die Paprikastreifen leicht
inre Farbe veréndem. AnschiieBend die restlichen Gewtirze hin-
zufligen und untentihren. Tomaten, Erbsen und Ajvar zugeben
und ca. 5 Minuten kocheln lassen.

Das Fleisch wieder dazugeben und im Gemtise erhitzen. Nach Be-
darf und Geschmack nachwirzen und mit der Worcestersauce
abschmecken. Auf einem Teller mit Reis senvieren.

Uzivaite u obrokul!
(Guten Appetit)



Frango com Mango

Brasilianisches Hahnchen mit Mango und Kokosmilch

Fir den Reis den Knoblauch in Olivendl résten, den Reis un-
gekocht dazugeben und ca. 1 Minute glasig werden lassen. Mit
Wasser aufgieBBen, nochmals kurz durchriihren und den Reis
fertig kochen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch in Olivendl glasig anbraten, dann
das Hulhnerfleisch dazugeben und scharf anbraten. Die geviertelten
Tomaten hinzufligen und ca. 5 Minuten mitdtinsten.

Das Hiihnerfleisch mit Sambal Oelek, Kurkuma, Kreuzkimmel,
Salz und Pfeffer wiirzen und mit Kokosmilch aufgie3en.
Koriander und Mango dazugeben und bei schwacher
Hitze ca. 10-15 Minuten ziehen lassen, bis das
Fleisch gar ist.

bom apetite!
(Guten Appeit)




} | ChopSuey(F30)

l l Chinesische Wok-Panne mit Pute, Gemiise und Reis

Zutiet A Raisoncs Das Fleisch in diinne Streifen schneiden.

500g Putenfleisch Aus den bei Marinade genannten Zutaten eine Marinade anrdhren.
1 Dose Bambussprossen Das Fleisch unter die Marinade mischen und zur Seite stellen.
1Dose Mungobohnen-Keimlinge Den Lauch und die Karotten in Scheiben, die Paprika in diinne
g =ig. kz:;t':;"rm Streifen, schneiden. Bambussprossen und Mungobohnen

2 Paprika abtropfen lassen.

Fir die Marinade: Die SoBe aus den bei SoBe genannten Zutaten vorbereiten.
i A Nun etwas Sesamdl im Wok erhitzen und das Fleisch rund herum
1/2TL Salz anbraten. Herausnehmen und zur Sette stellen. Dann das
1TL  Zucker Gemlise anbraten. Erst die Karotten, dann die Paprika
2EL  Speisestarke dazugeben. Zum Schluss Lauch, Bambussprossen und
Fiir die SoBe: Mungobohnen hinzuftigen.

10 EL SojasoBle ) _ .

10 EL Wasser Das Fleisch hinzugeben und alles mit der SoBBe aufflillen. Kurz
:l;l;n_ é:fker kacheln lassen. Aber nicht zu lange, das GemUise solite bissfest

b v . i s

2 Msp.  Cayennepistier bleiben. Mit Reis servieren.

2TL  Sesamol L

Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer EHMTHIER!

: , (Guten Appett!)
Fiir den Reis:

2T Reis, parboiled
2 Knoblauchzehen, gepresst




Poulet Gabonaise

Hahnchen aus Gabun mit Gurkensalat

Firdas Hahnchen:
Huhnerbriihe, Senf, Pfeffer und Peri-Per mit etwas Olim Glas anmischen.
Die Stiicke der Hahnchenbrust damit einreiben. Diese dann in einer
Pfanne/Topf sehr scharf anbraten und beiseite legen.

Die Pinienkeme in der Pfanne/Topf rsten. Sobald sie leicht braun werden,
die Zwiebeln und den Knoblauch in die Pfanne/Topf zugeben und andlinsten.
AnschlieBend die Peperoni hinzugeben. Nun die gewtrfelten Tomaten und
den Tomatensaft dazu und alles 5 Minuten kécheln lassen. AnschlieBend den
kompletten Pfannen-/Topfinhalt mit einem Plrierstab leicht plirieren. Nun die
Hahnchenteile und die Tomatenscheiben in die Sof3e legen und abschlieend

alles bei schwacher Hitze 5 Minuten kdcheln lassen.

Fiir den Gurkensalat:

Die Gurken, Zwiebeln und Tomaten mit der kiein gehackten Petersilie ver-
mischen. Olivendl, Zitronensaft und Kreuzkiimmel hinzugeben und alles
vorsichtig vermengen. Etwas mit Salz und Pfeffer abschmecken und
abschlieBend Teile der gehackten Minze untemihren. Mit der restiichen
Minze das fertige Hahnchen und den Salat auf dem Teller gamieren.

Bon appétit!
(Guten Appeit)
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l l Griechische Tirtenfischringe mit Tomaten-Reis

Fiir den Tintenfisch:

Tomaten Kein schneiden. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln. Die Halfte
der Zwiebeln und des Knoblauichs in der Halfte der hei3en Butter-Olmischung
in einem Topf glasig dinsten. Tomaten unterrtihren und alles bei mitlerer
Hitze 10 Minuten kbcheln lassen. Basilikum in feine Streifen schneiden und mit
Tomatenmark, Pfeffer und Salz hinzugeben. Das Ganze zugedeckt etwa

3 Minuten kbcheln lassen.

Die Tintenfischringe ca. 5 Minuten braten, das ausgetretene Wasser abgie3en
und die Tintenfischringe beiseite stellen. Restliche Zwiebeln und Knoblauch
kurz in der restlichen heiBen Butter-Olmischung anbraten. Tintenfischringe hin-
zufligen und kurz mitbraten. Die fertige Tomatensof3e aus dem Topf und die
Pen-Peri-SoBe hinzugeben und alles bei geringer Hitze zugedeckt

6 Minuten garen. Creme fraiche untentihren.

Fiir den Reis:

Zwiebeln und Knoblauch in einem Topf mit Olivendl andlinsten. Tomatenmark
untemihren. Passierte Tomaten und Zucker hinzufligen und 10 Minuten ko-
cheln lassen. Die Gewtirze dazugeben. Den Reis in ca. 2 Liter Gemiisebriihe
garen. Dann den Reis mit der TomatensoBe vermischen.

KaAn 6pen!
(Guten Appeiit!)



Baleadas con Chirmol

l I Tortilas mit Bohnenmus und Salat aus Honduras

Die Zwiebeln wiirfeln und in heiBem Ol glasig anschwitzen. Die Kidney-
bohnen abtropfen lassen und anschlieBend mit etwas Ol in einem Topf
erhitzen. Die gedlinsteten Zwiebeln dann dazu geben. Das Ganze
zusammen mit den zerdriickten Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel plrieren. Den Mozzarella und den Feta in Wiirfel
schneiden.

Fiir den Chimmol die Paprika, die Tomaten und die Zwiebel in kleine
Wiirfel schneiden. Den Saft der Limetten dartiber geben und die
kleingehackten Krauter untermischen.

Das Bohnenmus nun noch in einer Pfanne anbraten.
Die Tortillas kurz in einer flachen Pfanne erwammen.

Auf jede Tortilla etwas Bohnenmus, etwas Kése
(Mozzarella oder Feta) und den Chirmol geben.
Dann die Tortilla faten und essen

buen apetito!
(Guten Appeitl)




Kanadische Mais-Pancakes

mit Cheddar und Bacon

Die Trockenzutaten in einer groBen Arbeitsschiissel vermischen.
In einer zweiten Schiissel Eier, Buttermilch, Joghurt und filissige
Butter verrtihren. Die Buttermilchmischung zu den trockenen
Zutaten geben und leicht mischen.

Eine Pfanne leicht mit Ol fetten und auf mittlerer Hitze
anheizen. Mit Hiffe einer Schdpfkelle den Teig portionsweise in
die Pfanne geben. Zwischen den Pancakes ca 5cm Platz lassen.
Jeden Kleinen Pancake mit jewells 1 EL Kase und 1 EL Baconkriimel
bestreuen. Pro Seite ungeféhr 1 bis 2 Minuten braten, bis sie

goldbraun sind.

Fertige Pancakes auf ein Backblech legen und im vorgewamten
Backofen (120 Grad C.) warm halten, wahrend die restlichen Pancakes
fertiggestellt werden. Jede Portion mit einem Klecks Creme Fraiche
und geschnittenem Schnittiauch bestreut servieren.

Enjoy!
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I ‘ Bohnen mit Hackfieisch

l I und Yufka-Streffen aus dem Libanon

Die Knoblauchzehen in eine Knoblauchpresse geben und anschlieBend

mit dem Joghurt mischen. Den Yufkateig zu Rollen formen und mit einer

Schere in Streifen schneiden. Die aufgeroliten Streifen in etwas Olivendl

ausbacken, bis eine goldgelbe Kruste entsteht. Das Hackfleisch kraftig an-
braten und mit Pfeffer und Koriander wiirzen.

In eine groBe Schale erst eine Lage Riesenbohnen, dann dreiviertel des
Teiges, dreiviertel des Joghurts und zum Schluss das Hackfleisch geben.
Darauf den restlichen Teig und den Joghurt verteilen.

Mit gerdsteten Pinienkemen gamieren.
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J | Akoho Sy Voanio

l I Madagassisches Hahnchen it Kokosrmilch und Reis

Die Tomaten mit den Zwiebeln, dem Ingwer und dem Knoblauch
zusammen in eine Pfanne geben und andinsten.
Kokosmilch dazu schiitten und alles etwa 30 Minuten
kécheln lassen. Das Fleisch kréftig salzen und pfeffem und
kurz in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten.

Derweil den Reis in 1 Liter Wasser kocheln lassen.

Das Fleisch nun mit in die SoBen-Pfanne geben und noch ca.
15 Minuten kécheln lassen. Die SoBRe mit einer Prise Zucker
und Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch mit SoB3e
und Reis auf einem Teller anrichten.

Ankafizo ny sakafonao!
(Guten Appetit)
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Gedampfte Teigtaschen aus der Mongolei

Das Mehl und das Wasser zu einem festen Teig kneten und dann
ca. 15 Minuten stehen lassen. Wéahrenddessen Zwiebeln und Knoblauch
fein hacken, mit dem Hackfleisch vermischen und mit einigen EL Wasser
2u einer geschmeidigen Masse vermengen. AnschiieBend kréftig mit Salz,
Pfeffer und Kimmel wiirzen.

Nun den ruhenden Teig zu ca. 2cm dicken Rollen verarbeiten.
Hieraus dann ca. 3 cm dicke Stlicke schneiden und diese mit einem

Nudelholz dtinn ausrollen. Mit einem Léffel etwas Hackfleisch-Masse
in die Mitte der Teigkreise geben und diese mitlig zusammendriicken.

Ein Dampfsieb eindlen und die Buuz reinlegen. Dampfsieb in einen
mit ausreichend Wasser gefliliten Topf einsetzen und mit ge-
schlossenem Deckel ca. 15 Minuten bei mittlerer bis hoher Hitze garen.

caixaH X00n10opon
(Guten Appetit!)




) | Kptikaker med Brun Saus

l I Norwegische Fleischbalichen mit brauner SoBe

Fiir die Fleischkiichle:
Die ersten 7 Zutaten per Hand vermischen, bis die Masse gleichméaBig und
geschmeidig ist. Mit einem Léffel und der Hand (mit etwas kaftemn Wasser
befeuchten) langliche Bélichen in der GroBe eines Huhnereis formen.
Etwas flach driicken. Bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten in Ol braten, bis sie auf
jeder Seite eine schéne, braune Farbe haben. Die Béllchen dann in einen
Topf mit dem leicht kochenden Wasser mit aufgeldstem Brihwiirfel geben

und in ca. 10 Minuten gar ziehen lassen.

Fiir die SoBe:
Bei mittlerer Hitze die Butter im Topf schmelzen. Das Mehl nach und nach
hinzufligen und gut verrtihren, bis die Masse dickfitissig und kiumpentrei ist.
Dann unter standigem Ruhren bréunen lassen. Den Topf von der Platte
nehmen und nach und nach die Milch und die Briihe hinzufiigen. Dabei
alles gut mit einem Schneebesen ventihren! Den Topf wieder auf die Platte
stellen und die SoBe aufkochen lassen. Ungefdhr 5 Minuten kécheln
lassen, dabei ab und zu rihren. Mit Salz und Preffer abschmecken.
Kartoffeln putzen, kochen und dazu servieren!

god appetitt
(Guten Appetit)




Chicken Biryani mit Rayta

Pakistanisches Hahnchen mit Reis und Joghurt

Fiir das Hahnchen mit Reis:
Reis 30 Minuten lang in kaltem Wasser einweichen (doppett soviel
Wasser wie Reis). Hahnchen und Tomaten in Stiicke schneiden,
Zwiebeln und Peperoni in Scheiben.

Die Zwiebeln in groBem Topfin Ol anbraten und nach 2 Minuten Peperoni

und Tomaten dazu. Nach weiteren 2 Minuten kommt das Hahnchen

dazu. Bis auf das Biryani Masala, alle Gewtirze dazugeben und mit Salz

abschmecken. Den Reis samt Wasser hinzugeben und 10 Minuten mit-

kécheln lassen. Biryani Masala dazu und gut umnihren! Deckel auf den
Topf geben und auf niedriger Stufe10 Minuten garen lassen.

Firr das Rayta:
Zwiebeln, Tomaten, Gurke und Koriander sehr fein hacken.
Alles mit dem Joghurt und 50ml Wasser vermengen.
Am Schluss mit Salz abschmecken.

hooe Sald) S dbs Kakssy
(Guten Appett)
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) | PavaguéMascada ‘

l I Mariok-Ballchen mit Hackfleisch auis Paraguay

Die Maniokwurzeln (altemativ: Kartoffeln) schélen, in sehr
Kleine Wiirfel schneiden und in Salzwasser flr ca. 15-20 Minuten
weich kochen. AnschlieBend abtropfen lassen. Wahrenddessen das
Hackfleisch durchbraten.

Nun die Maniok plirieren und mit dem angebratenen Hackfleisch vermi-
schen. Den Knoblauch und die Zwiebel kleinhacken und kurz anbraten.
Diese dann mit Kiimmel, Salz, Pfeffer und der Starke in die Hackfleisch-
Maniok-Mischung geben und vermengen. Nun mit angefeuchteten
Handen Keine, flache Bélichen formen und im heien Ol anbraten bis

sie goldbraun sind.

Die Ballchen dann hei3 mit den diversen SolRen servieren.

jBuen provecho!
(Guten Appetit!)



} | Gamelen-Curry mit Pol Sambol

l l Curry mit Naan-Brot und Kokos-Paste aus SriLanka

Die Gamelen fur 5 Minuten in kochendes Wasser geben und anschlie-

Bend schalen. Die Schalotten und die griinen Chilis in Kleine Stlicke

schneiden. Knoblauch und Ingwer in einem Mixer zu Kleinen Stiick-
chen verarbeiten. Attemativ sehr Klein schneiden.

Olin einer Pfanne erhitzen und die Schalotten, Chilis, Knoblauch und
Ingwer kurz scharf anbraten. Alle angegebenen Pulver, sowie die Zmt-
stangen hinzugeben und das Ganze ca. 3-4 Minuten bei mitierer Hitze
braten. Nun die geschalten Gamelen mit der hinzugeben. Mit Salz und
Zitronensaft abschmecken. Kurz aufkochen und weitere 6-8 Minuten
kécheln lassen. Vor dem Servieren die Zimistangen entfemen.

Kokos-Raspeln mit etwas Wasser vemmengen. Zwiebel und
Knoblauch fein wiirfeln und mit den Chili-Flocken mischen. Chili-
Zwiebel-Knoblauch-Mischung in einer groBen Schiissel mit den Ko-
kos-Raspeln verrihren. Tomate Kein schneiden und ebenfalls untermi-
schen. Das Ganze mit dem Saft der Limette verfeinem und salzen,
damit es nicht zu sl schmeckt.

Cunry mit einem Schiisselchen Pol Sambol und Naan senvieren!

WEIC a0 G
(Gutten Appett)




Chicken with Pap

Hahnchen mit Maisbrei aus Swasiland

Fiir das Pap:
1 Liter Wasser erhitzen, das Salz darin aufiésen und das Maismehl unter
Rihren zugeben. Ca 3545 Minuten bei niedriger bis mitlerer Hitze
garen lassen.

Fiir das Hahnchen:
Huhn in Stlicke zertellen. Zwiebel in Ringe schneiden, ebenso
die Chilischote, Tomate wiirfeln.

Etwas Rapsdl in einer groien Pfanne erhitzen, Hahnchenteile darin an-
braten. Das Gemlse zugeben und mit etwas Wasser aufgieBen, so
dass das Fleisch gerade mit Wasser bedeckt ist. Mit Salz wlirzen. Bel
mitierer Hitze ohne Deckel langsam kécheln lassen und gegebenenfalls
Wasser nachgieBen, damit nichts anbrennt. Wenn das Hahnchen gar ist,
solite nur noch wenig Fllssigkett in der Pfanne sein. Erdnussbutter ein-
nihren, bis eine cremige SoBe entsteht. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

Zusammen mit dem Pap servieren und mit etwas Petersiie gamieren.

D Gand o
(Guten Appetit)
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Thailandisches Nationalgericht mit Reisnudeln und Hahnchen

Die Nudeln in heiBes Wasser ca. 30 Minuten einlegen, bis sie weich sind. Danach
absieben. Braunen Zucker, Fischsof3e und 6 EL der dickfliissigen Tamarindenpaste gut
vermengen und in einem kleinen Topf kurz bei niedriger Hize erwémmen, bis sich der
Zucker aufgeltst hat. Dann vom Herd nehmen.
Tofu mit Kurkuma einreiben und in ca. 1cm groBe Stilicke schneiden. % \

Das Griin der Friihlingszwiebeln abschneiden und in Stiicke schneiden, die Sténgel zum
Gamieren aufheben. Den Knoblauch hacken. Das Hahnchen in Kleine Stlicke schneiden.
Olin einer breiten Pfanne oder einem Wok erhitzen und das Griin der Friihlingszwiebeln

sowie den Knoblauch bei hoher Hitze fir 30 Sekunden leicht anschwitzen.

Tofu und Hahnchen dazugeben und fir weitere 30 Sekunden bis 1 Minute mitbraten. Die
Friihlingszwiebeln sollen nicht braun werden. Die Eier zugeben, alles durchmischen und
bei hoher Hitze unter standigem Ruhren solange braten, bis sie durch sind.

Ei-Tofu-Hahnchen-Mischung im Wok auf eine Seite schieben. Reisnudeln gemeinsam mit
der SoBe in den Wok geben und flir 30 Sekunden bis 1 Minute bei mittierer Hitze unter stin-
digem Rdhren garen. Falls die Nudeln frocken werden oder zusammenkleben, 1-3 EL
Wasser unterrtihren. Die Ei-Mischung mit den Nudeln durchmischen. Einen groBen Teil
der Mungbohnen unterheben und fur rund 30 Sekunden bei mitterer Hitze unter standigem
Ruhren mitbraten.

Auf Tellem anrichten und mit gehackten Erdniissen, Limettenspalten, etwas frischen Mung-
bohnen, einigen Sténgeln Friihlingszwiebeln, etwas braunem Zucker und Chiliflocken
servieren.

ANBIPRNANINTE)
(Guten Appetit)
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l l Polenta-Hahnchen aus Togo. Als Nachtisch: Fritierte Bananenkiichlein

Erdnussdl in einer tiefen Pfanne erhitzen. Die Hahnchenfilets darin kurz anbraten.

Peperoni, Knoblauchzehen, dreiviertel der Petersilie und Zwiebel klein hacken und

mit dem geschnitienen Sellerie, in die Pfanne geben. Mit Salz wirzen und das
Ganze fur ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

Fur die Polenta in einem groBen Topf das Erdnussdl erhitzen und die geschnitiene
Zwiebel darin andinsten. Die plrierte Tomate, die gehackte Paprikaschote und den
zerdriickten Knoblauch dazu geben und mit etwas Wasser kurz erhitzen. In einer
Pfanne das Maismehl goldfarben anrsten. Etwa 100g des gerosteten Maismehls
mit etwas Wasser anrtihren, in die kochende SoBBe geben und verriihren. Bei ge-
schlossenem Topf etwa 15 Minuten auf niedriger Stufe erhitzen, dann nach und
nach das Ubrige Maismehl einrihren. Wenn die Masse die gewlinschte Konsistenz
hat, den Topf vom Herd nehmen.

Polenta und Hahnchenfleisch auf einem Teller anrichten und mit Petersilie
bestreuen.

Fir den Nachtisch die Bananen plrieren. Das Banenenpiiree mit dem Zucker,

dem Ei und dem Mehl zu einem Teig verriihren. Das Ol in einem Topf erhitzen.

Einige Essiéffel des Teiges ins Ol geben. Nach ca. 2 Minuten wenden und nochmal

2 Minuten backen lassen. Dann auf Kiichenpapier abfropfen lassen. Vor dem
Essen in Kokosraspeln wélzen.

bon appétit!
(Guten Appetit)




I ‘ Matoke with Binyebwa -
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l I Kochbananen-Brei mit Erdnuss-SoBe aus Uganda

Fir die Kochbananen:

Kochbananen schélen, waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel
hacken und in einem Topf mit 1 EL Butter kurz andiinsten und anschlieBend
mit etwas Wasser aufflillen. Die Kochbananen hinzugeben und flir
15-20 Minute kochen lassen. Sobald diese weich sind, das
Kochwasser weg schiitten. Die Kochbananen anschlieBend mit einem
Kartoffelstampfer mit 1 EL Butter zu einem samigen Brei verarbeiten.
Nach Belieben abschmecken.

Fiir die Erdnuss-SoBe:
Die Erdnisse schélen und zu Pulver mahlen (Standmixer). Die Zwiebeln klein
hacken und in etwas Ol glasig andiinsten. Die klein gehackten Tomaten hinzufii-
gen und mitkécheln lassen. Nun die gemahlenen Erdnilisse hinzugeben und
alles mit Wasser auffiilen, bis es sich leicht umriihren |&sst. Alles kocheln
lassen, bis sich eine Olschicht auf der Sofe bildet.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken!

Der Kochbananen-Brei wird mit den Hénden in Form gebracht
und in die Erdnuss-Sof3e getunkt

bon appétit!
(Guten Appetit)






Q&A zum Projekt:

Ja:ba — die offene Jugendarheit Bamberg (Trégerschatft iSo), hat sich eine gesundheitsférderliche Ausrichtung der Offenen Kinder-
und Jugendarbeit zur Aufgabe gemacht. Dazu gehort auch, dass Fast Food, Schokoriegel und Chips keine Angebote an unseren
,Jugendtheken” sind.

Wie kam es zu der ldee Gerichte aus verschiedenen Léndem zu kochen?
Unter dem Motto ,Kochen macht Laune® wird schon lange regelméBig im Jugendtreff GAUSstark in Gaustadt gekocht. Die konkrete [dee zu un-
serem Projekt JKochen um die Welt* entstand jedoch wahrend der FuBbal-WM 2018. Seitderm begeben wir uns wéchentlich auf eine kulina-
rische Reise. Gerichte aus iber 30 Landem sind bereits gekocht worden.

Wie sieht das Kochprojekt genau aus?
Wir entscheiden uns demokratisch fiir ein Land und Gericht unserer Wahl, gehen gemeinsam einkaufen, sprechen (iber die besonderen
Zutaten und LAnder, teilen Tipps und Kniffe beim Kochen und haben jede Menge Freude am Essen.
Der Einkauf mdglichst frischer und regionaler Lebensmittel ist uns dabei wichtig.

Wie konnte das Kochbuch realisiert werden?

Das Modellprogramm ,Jugend stérken im Quartier”, der,Club der modemen Hausfrauen Bamberg® und der Verein ,DJK Teutonia Gaustadt
Abt. Triathlon” machten es méglich, dass wir ganz gezielt filr dieses Kochbuch unsere Lieblingsrezepte noch ein weiteres mal kochen, in Szene
setzen, fotografieren und grafisch umsetzen konnten. Dank der professionellen und fachlichen Unterstiitzung aus den Bereichen Grafik und
Fotographie entstand ein ,echtes” Kochbuch, auf welches wir sehr stolz sind.

Wie geht es weiter?
Es stehen noch einige Lander auf unserer Wunschliste und so werden wir unsere kulinarische Wellreise auch im néchsten Jahr fortsetzen. Ob
ain  Kochen um die Weit- Band 2* entsteht, ein Blog oder ein YouTube Kanal. . . die Jugendlichen entscheiden! Wir sind gespannt.

Wie kann ich mich regelméBig informieren?
www.jugendarbeit-bamberg.de

Instagram:
@gaustark_jaba
@jabatastic



