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OKRA MIT.GRUNEN
BOHNEN & MAIS

Brasilien

Patricia Nunes
Chef

,Okra versetzt mich zurtick in das Alter von 6 Jahren. Zurlck nach Minas
Gerais, stidostlich von Brasilien. Es erinnert mich an meine Neugierde
und Momente mit meiner Oma und meiner Mutter, die mein Lieblings-
gericht zubereiteten — geschmorte Okra. Ich liebe diesen Geruch.”

Zubereitung

1. Schalen und wiirfeln Sie die Zwiebel und erwirmen Sie das Ol bzw. den
Schmalz leicht in einem mittelgroBen Topf. Geben Sie anschlieBend die
Zwiebel mit einer Prise Salz hinzu und braten Sie diese, bis sie glasig ist.

Hacken Sie den Knoblauch und anschliessend die Petersilie und Chilischote.

2. Waschen Sie das restliche Gemse.
Stellen Sie den Maiskolben auf ein Schneidebrett und schneiden Sie mit
einem Messer alle Kérner ab. Schneiden Sie die Okra in 1 cm- und die
grinen Bohnen in 2-3 cm-groBe Stiicke.

3. Geben Sie die griinen Bohnen und den Knoblauch in einen Kochtopf und
lassen Sie diese fiir 5 Minuten leicht kécheln. Fiigen Sie anschliessend die

Okra und den Mais hinzu. Vorsichtig, aber griindlich umrihren, dann abde-

cken und weitere 5 Minuten bei schwacher Hitze kochen.

4. Sobald es im Topf leicht kochelt, figen Sie 1 TL Salz hinzu. Noch einmal
vorsichtig aber griindlich umrihren, dann den Topf von Zeit zu Zeit leicht
ritteln und weitere 10 Minuten kocheln lassen.

5. Das Gemuse sollte fir insgesamt etwa 20 Minuten in seiner eigenen FlUssig-

keit langsam kochen. Schmecken Sie dieses ab, und stellen Sie sicher, dass

es zart und durchgegart ist. In diesem Rezept wird die Okra schleimig sein.

Sollten Sie diese Textur nicht mogen, lesen Sie unten die Anmerkungen des
Kiichenchefs.

6. Nachdem das Gemtise die optimale Garstufe erreicht hat, kann es eine
Weile stehen bleiben. Sobald Sie das Gericht servieren méchten, kénnen
Sie das GemlUse erwdrmen, wobei es nicht kochend heil3 sein muss. Mi-
schen Sie abschlieBend den gehackten Chili, die Petersilie und alle anderen
Gewdirze nach Belieben unter.

Tipp: Wenn Sie die schleimige Konsistenz der gekochten Okraschoten nicht
mogen, weichen Sie diese vor dem Kochen eine halbe Stunde in Essig ein.
Daraufhin spiilen Sie diese ab und tupfen sie trocken. SchlieBlich

kénnen Sie die Okra bei sehr hoher Hitze vorkochen, indem Sie diese sau-
tieren, braten, blanchieren oder grillen. Fiigen Sie dann die gekochte Okra zu
Ihrem Rezept hinzu.

15g Schmalz oder
Kokosnussél
1 mittelgrof3e gelbe
Zwiebel
3 mittelgroBe
Knoblauchzehen
100g grine Bohnen
250g Okra
2 Maiskolben
15g frische Petersilie

Salz und Pfeffer
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VIETNAMESISCHES
GELBES CURRY

Vietnam

1. ZerstoBen Sie mit Mérser und StéBel (oder einem Hochleistungsmixer)
den Ingwer, das Zitronengras-Chili, den Kurkuma und das Salz zusammen,
bis eine Paste entsteht. Fiigen Sie den Tamarindensaft und die 2 Teeloffel
Kokosblitenzucker zum Verdiinnen hinzu.

2. Marinieren Sie den Tempeh- oder Tofuwirfel mit der Paste und lassen Sie
Ihn zugedeckt flr mindestens 30 Minuten ziehen.

3. Erhitzen Sie 1 Essléffel Ol in einer Grillpfanne. Geben Sie den Tofu oder
das Tempeh hinein und braten diesen 4 Minuten goldbraun an. Alternativ
kénnen Sie den Tofu bzw. das Tempeh in einer Sauteuse anbraten. Bewah-
ren Sie anschlieBend die Marinade aus Schritt 2 auf.

4. Erhitzen Sie das restliche Ol in einem tiefen Topf und geben Sie die Marina-
de aus Schritt 2 hinzu. Braten Sie diese bei niedriger bis mittlerer Hitze
4 Minuten lang an, bis sie braun und duftend ist.

5. Geben Sie die Zwiebeln und Auberginen hinzu und braten Sie diese unter
Rihren bei mittlerer Hitze fir 4 Minuten an.

6. Geben Sie die Kartoffeln, Karotten und den angebratenen Tofu bzw. Tem-
peh hinzu. Lassen Sie die Mischung weitere 5 Minuten kochen und rihren
diese ab und zu um, damit das Gemduse gleichmaBig gart.

7. Loéschen Sie das Gemuise mit der Kokosmilch ab und riihren Sie es vorsich-
tig um.

8. Fligen Sie das Wasser hinzu und bringen Sie es zum Kochen. Reduzieren Sie
die Hitze und lassen Sie das Gemise abgedeckt fiir 30 Minuten k&cheln, bis

die Karotten und Kartoffeln durchgekocht sind.

9. Rihren Sie die 12 EL Kokosblitenzucker ein und schmecken Sie zusitzlich
mit Salz und Pfeffer ab.

10. Geben Sie die Brokkoli-Réschen zum Curry hinzu. Decken Sie den Topf
mit einem Deckel ab und diinsten Sie das Gericht fir weitere 3 Minuten.

11. Servieren Sie das Curry mit gedampftem braunem Kurzkornreis.



MAISTORTILLASMIT
RUHREI & GEMUSE

Kolumbien

Natalia Restrepo
Chef

,Meine Familie stammt aus einer kleinen, landlichen Stadt namens Jerico
in Kolumbien. Als Kind habe ich gelernt, wie man Getreide, Gemtise und
Obst anbaut und erntet. Diese Mahlzeit erinnert mich an die enge Ver-
bundenheit mit den lokalen Zutaten und das Friihstlicken mit meiner Fa-
milie. Dieses Gericht schmeckt fir mich nach der Landschaft Kolumbiens
und nach hausgemachtem Essen.”

Zubereitung

. Kochen Sie den Mais fir die Tortillas bis er weich ist und mahlen Sie diesen

dann zu einer formbaren Textur.

. Formen Sie den Teig zu Scheiben. Driicken Sie diese entweder mit der

Hand oder zwei flachen Oberflichen flach.

. Sobald lhre Maistortillas fertig sind, braten Sie diese in einer flachen Pfanne

an, bis sie goldbraun und knusprig sind.

. Fir das Rihrei erhitzen Sie die Butter in einer Pfanne und geben das ge-

samte Gemiise hinzu. Mit Salz, Kreuzkiimmel und Achiote (Annatto) wiir-
zen und kochen, bis eine aromatische und cremige Sauce entsteht.

. Geben Sie die Eier hinzu und mischen Sie diese griindlich in die Sauce.

Braten Sie die Eier, bis diese saftig und cremig sind. Servieren Sie die Eier
zusammen mit den Maistortillas.

250g

- = = BN

%TL

%TL
20g

getrockneter,
gedroschener Mais
zum Abschmecken
Eier

reife Tomate
Zwiebel

kleiner Bund
Koriander
mittlerer Bund
Frihlingszwiebeln
»cebolla junca“
gemahlener Kreuz-
kimmel

Achiote ,anatto"
Butter

Salz und Pfeffer




SPALT-KICHIER
ERBSEN-LINSEN
KHICHIDI

Indien

Megha Kohli
Chef

,Channe ki dal ki Khichdi ist eines der &ltesten Rezepte meiner Familie
und wird seit mehr als 100 Jahren von Generation zu Generation weiter-
gegeben. Meine Mutter hat mir beigebracht, wie man es kocht. Sie hat

es wiederum von meiner Dadi (GroBmutter vaterlicherseits) gelernt.
Channe ki dal ki Khichdi passt super zu besonderen Anldssen und Festen.
Ich wiinsche Ihnen viel SpaB beim Zubereiten. Fiir mich ist dieses Gericht
echtes Soulfood.”

Zubereitung

. Erhitzen Sie das Ghee in einem Schnellkochtopf und braten Sie anschlie-

Bend die Knoblauchpaste an.

. Fugen Sie alle Gewdirze hinzu und braten Sie diese ebenfalls an. Fiigen Sie

die gehackte Zwiebel und die griinen Chilis hinzu und braten Sie diese an,
bis die Zwiebel glasig wird.

. Figen Sie das Channa dal hinzu und braten Sie es 3 Minuten lang an.

. Figen Sie nun den Reis, die pulverisierten Masalas (den Gewiirzmix) und

das Salz hinzu.

. Figen Sie das Wasser hinzu.

. SchlieBen Sie den Schnellkochtopf und kochen Sie die Zutaten auf groBter

Hitzestufe, bis der Dampfkochtopf zum zweiten Mal zu pfeifen beginnt.

. Nach dem zweiten Pfiff die Hitze reduzieren und bis zum dritten Pfiff

kochen lassen.

. Schalten Sie den Herd nach dem 3. Pfiff ab und &ffnen Sie den Kocher nach

5-minutiger Pause.

. Servieren Sie das Gericht mit Quark, Raita (ein indisches Gericht auf Jo-

ghurtbasis), Achaar (indische Kombination aus Friichten und Gemiise) oder
einem beliebigen Curry.

250g

1%TL
10

Ghee (Indisches
Butterschmalz)
Knoblauchpaste
Schwarze Pfeffer-

korner

6 Nelken

3 Lorbeerblitter

schwarze Karda-

momschoten

2 Zimtstangen

2 gehackte Zwiebeln

3 gehackte grine

225g

300g
1%ATL
2TL
720ml

Chilis

Channa Dal (halb
geschalte Kicher-
erbsen)

Reis

rotes Chilipulver
Kreuzkimmelpulver
Wasser

Salz zum

Abschmecken
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MUJADDARA

Syrien

Bashar
Gefltchtete Hausfrau und Mutter

In ihrer Heimat Syrien kochte Bashar das Linsen-Reis-Gericht Mujaddara
zweimal wochentlich fiir ihre Familie. Seit 2012 lebt Bashar mit ihrem
Mann und ihren funf Kindern als Gefliichtete in Jordanien. Mujaddara

ist deshalb mehr als ein Essen fiir sie, das Gericht ist ein Stiick Heimat.
Bashar: «Wir wiinschen lhnen einen guten Appetit.»

World Vision unterstitzt seit Ausbruch des Krieges in Syrien Millionen
syrischer Kinder und ihre Familien mit humanitérer Hilfe.

Zubereitung

. Spuilen Sie die Linsen griindlich ab.

. Kochen Sie das Wasser auf dem Herd und geben Sie anschlieBend die

Linsen hinzu.

. Fligen Sie den Bulgur zu den Linsen hinzu, bevor diese vollstandig gekocht

sind.

. Fugen Sie das Salz und das Olivendl hinzu und warten Sie, bis die Mischung

gekocht ist.

. Schneiden Sie einige Zwiebeln in Scheiben und braten Sie diese in einer

Pfanne an, bis sie knusprig und braun werden.

. Das gebratene Ol tiber die Linsen-Bulgur-Mischung triufeln und dann auf

einem Teller anrichten.

. Mit den gebratenen Zwiebeln dekorieren.

150g Linsen

160g Bulgur

1 Zwiebel

1200ml Wasser
1TL Salz

Olivenol
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1. Mischen Sie den Mais und die Bohnen in sehr heiBem Wasser und lassen Sie
300g Trockenmais

200g Bohnen

2. Beginnen Sie anschlieBend, die Zwiebeln im Ol zu braten, bis diese eine Salz

das Gemisch fur 2 Stunden kochen.

goldbraunliche Farbe annehmen. Nehmen Sie die gut gekochte Mischung Ol zum anbraten
aus Mais und Bohnen und geben Sie diese zu den gebratenen Zwiebeln. Zwiebeln
3. Mischen Sie die Zwiebeln und die Bohnen-Mais-Mischung gut miteinander

und servieren Sie diese.

IMVUNGURE

Ruanda

Furahia mlo wako!
(Suaheli)

.. . |
Elvis Gakuba Ishimire ibyo kurya byawe!

Programm Manager Sight and Life (K/nyarwanda)

Imvungure ist ein traditionelles ruandisches Rezept mit Mais. [GU TEI\I APPE T/ T/]

In den letzten Jahren hat World Vision in Zusammenarbeit mit den Or-
ganisationen Royal DSM und Sight and Life sowie dem Lebensmittelher-
steller Africa Improved Foods die ruandische Maisproduktion ganzheitlich
und nachhaltig umstrukturiert. Mit Erfolg: Die lokalen Bauern verdienen
mehr an ihren Ernten, es wird weniger Abfall produziert, die Produk-
tionsstdtten sind klimaresistenter und die Preise fir die Verbraucher
konnten reduziert werden.




KWATI SUPPE
Nepal

. Weichen Sie die Bohnen in einer groBen Schiissel fir 4 bis 5 Néchte ein.

GieBen Sie das Wasser ab.

. Erhitzen Sie das Ol in einem Schnellkochtopf und fligen Sie Lorbeerblatt,

Senfkérner, Fenchelsamen und Liebstdckelsamen hinzu. Sobald die Samen
anfangen zu kochen, fiigen Sie den Ingwer und Knoblauch hinzu und braten
diese 3-4 Minuten lang an.

. Fugen Sie die Bohnen, das Kreuzkiimmelpulver, Chili, Kurkuma, Koriander-

pulver, gemahlenen Pfeffer und Salz hinzu. Mischen Sie alles gut und braten
Sie es 5 Minuten lang an, bis die Bohnen einheitlich gewtirzt sind.

. Figen Sie die gehackten Tomaten hinzu und braten Sie die Zutaten weitere

2-3 Minuten an. Geben Sie anschlieBend die Brihe oder das Wasser in den
Kocher und kochen Sie das Ganze fir 20-25 Minuten.

. Lassen Sie den Dampf ab und priifen Sie, ob die Bohnen gar sind. Zu die-

sem Zeitpunkt wird das meiste Wasser verdampft sein. Fligen Sie bei Bedarf
weitere Brihe hinzu und kochen Sie das Ganze, bis die Bohnen nach einigen
Minuten die gewtinschte Konsistenz erreicht haben.

. Mit dem gehackten frischen Koriander verfeinern und heif3 servieren.



1. Erhitzen Sie das Olivendl in einem groBen Topf vorsichtig bei mittlerer
Hitze. Fugen Sie die gewiirfelte Zwiebel hinzu und braten Sie diese unter
gelegentlichem Rihren 2 Minuten lang an. Fiigen Sie den Knoblauch hinzu
und kochen Sie alles zusammen eine weitere Minute.

2. Geben Sie den gewiirfelten Kirbis und die Thymianblatter hinzu. Kochen
Sie die Mischung mit der Zwiebel eine Minute lang und geben Sie anschlie-
Bend die Gemisebriihe dazu.

Pia - y . . N > o

L. e LW N 4
E | N / \ | / E ‘\|_| N S ‘._ 3. Spiilen Sie die Linsen in einem feinen Sieb unter flieBendem kaltem Wasser

£ ( 4 : # \ - ab und geben Sie diese in einen Topf. Wiirzen Sie nach Belieben mit Salz
l J RB I S =1 & G l J ' und Pfeffer. Bringen Sie bei groBer Hitze die Suppe zum Kochen und
KO | | I_S l \, P P E ; ;":_. reduzieren Sie anschlieBend die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe.
yiy- ) ‘ ; 4. Lassen Sie die Suppe fiir 25-30 Minuten kécheln, bis der Kirbis weich und
M ' die Linsen gar sind.

Nordamerika | 4

5. Fgen Sie den gesamten Griinkohl hinzu und riihren Sie diesen gut um,
sodass er in der Briihe untergeht. GieBen Sie den Essig hinzu und kochen
Sie die Suppe noch ein bis zwei Minuten, bis der Griinkohl aufgeweicht ist.
Schmecken Sie die Suppe ab und wiirzen Sie nach Belieben nach.

6. Servieren Sie die Suppe heif3 und garnieren Sie diese mit den Pekannissen.




World Visio ﬂ

Konnten wir Sie zum Kochen inspirieren? Fur Kinder. Fir die Zukunf

Jetzt bin ich neugierig, ob und welches Rezept Sie ausprobiert haben. Und vor allem, wen
Sie eingeladen und welches Feedback Sie von lhren Gasten erhalten haben? Es wiirde mich
sehr freuen, von lhnen und lhren Koch-Erlebnissen zu héren. Entweder Uber unsere Social
Media-Kandle oder direkt per E-Mail an mich:
ursula@worldvision.de

Herzliche Grif3e
Dr. Ursula Chavez-Zander

Regionalreferentin

www.worldvision.de



