Afrikanische Rezepte vom 26. Mai 2018

Chips'n’Lime

Crevettes a la mode de Dakar
Plantain-Fritters

Lamb «Hunters Joy»

Morogo: Blattgemtise mit Erdniissen
Derere: Okra-Gemiise

Creme au citron vert «Madagascar»

Chips’n’Lime / Siisskartoffel-Chips mit Limettensauce
4-6 PORTIONEN ALS SNACK

Zutaten

2 Limetten, Schale und Saft

100 g Puderzucker

Y5 TL getrocknete Chilischoten, zerstossen
1,5 dl Wasser

4 Siisskartoffeln (ca. 500 g)

Erdnussol zum Frittieren

Salz

Zubereitung

1. Fiir die Sauce Limettenschale abreiben, Saft dazu pressen. Mit Puderzucker, Chili
und Wasser aufkochen. Gut 5 Minuten kocheln lassen, bis die Fliissigkeit sirupartig
eindickt. In eine kleine Servierschale fiillen.

2. Siisskartoffeln schélen. In 2-3 mm dicke Scheiben schneiden und zwischen
Haushaltpapier trocknen. Portionenweise im 190°C heissen Ol 2 Minuten
vorfrittieren. Heraus heben und sobald das Ol wieder 190 °C erreicht hat, ca. weitere
3 Minuten frittieren, bis die Chips goldgelb und knusprig sind. Auf Haushaltpapier
abtropfen, salzen und mit der Limettensauce als Dip servieren.

Tipp: Dieser Snack ist auch beim traditionellen stidafrikanischen Barbecue «Braai»
sehr beliebt.

Rezept aus Stidafrika: Kapmalaien



Crevettes a la mode de Dakar / Krevetten mit Knoblauchsauce
4 PORTIONEN ALS HAUPTGERICHT

Zutaten

800 g grosse, rohe, ganze Krevetten
2 EL Butter

1 EL frischer Ingwer, gerieben

Sauce

1 rote Chilischote

100 g Butter

2 Knoblauchzehen, gepresst

1 EL frischer Ingwer, gerieben

1 EL glatte Petersilie, gehackt

V5 Zitrone, Saft

Salz

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

1. Krevetten waschen, auf die Bauchseite legen, langs halbieren (am besten mit einem
Brotmesser). Darm (schwarzer Faden) entfernen. Eine grosse, flache Gratinform mit
etwas Butter bestreichen. Die Krevetten mit der Fleischseite nach oben
nebeneinander hineinlegen, Ingwer und Butter in Flocken dariiber verteilen.
Backofen auf 250 °C vorheizen.

2. Fur die Sauce Chili halbieren, entkernen und hacken. Butter bei kleiner Hitze
schmelzen. Chili, Knoblauch und Ingwer dazugeben. Pfanne vom Herd ziehen,

Petersilie beigeben. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Gratinform mit den Krevetten im oberen Bereich des Ofens einschieben. Krevetten
4 Minuten garen. Grillschlange zuschalten und weitere 4 Minuten fertiggaren.

Mit der Sauce sowie Reis oder Fladenbrot servieren.
Tipp: Die Garzeit hangt bei diesem Rezept von der Grosse der Krevetten ab.
Krevetten nicht zu lange braten, sonst werden sie hart und trocken. Anstelle der

ganzen Krevetten konnen auch 600 g rohe Krevetten ohne Kopf verwendet werden.

Rezept aus Senegal



Plantain-Fritters / Kochbananen-Kiichlein
4 PORTIONEN ALS BEILAGE

Zutaten

2 nicht mehr ganz griine Kochbananen (a ca. 300 g)
1 rote Peperoni

3 EL Maisgriess, fein

Y5 Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 EL frischer Ingwer, gerieben

1-2 TL Salz

Erdnussol zum Braten

Zubereitung

1. Die Schale der Kochbananen mit einem Messer einritzen und unter fliessendem
Wasser abziehen. Kochbananen in Scheiben schneiden, piirieren. Peperoni in sehr
kleine Wiirfelchen schneiden, mit den weiteren Zutaten zu den Bananen geben. Gut
mischen und abschmecken.

2. Im heissen Ol je 2 EL der Masse zu ca. 12 kleinen, runden Kiichlein formen und
beidseitig goldbraun braten.

Als Beilage mit weiteren Gerichten, oder mit einem Salat als kleine Mahlzeit
servieren.

Tipp: Kochbananen sind unreif (griin) oder mit einer leichten Gelbfarbung (halbreif)
erhaltlich. Die Masse kann auch auf Backpapier ohne Fettzugabe im Ofen bei 180 °C

gebacken werden.

Rezept aus Ghana



Lamb «Hunters Joy» / Lammkeule mit Trockenfriichten
6-8 PORTIONEN ALS HAUPTGERICHT

Zutaten

150 g Mischobst, getrocknet

25 g Mangoschnitze, getrocknet
1,5 dl roter Portwein

Marinade

2 EL Johannisbeergelee

1 Limette, Schale und Saft

2 Nelken

1 Lorbeerblatt

1 Rosmarinzweig

Etwas Macis oder Muskat

10 schwarze Pfefferkorner, grob zerstossen
2 Knoblauchzehen, gepresst

2 Schalotten, grob gehackt

3 diinne Scheiben frischer Ingwer
2 dl Rotwein

1 Lammkeule ohne Knochen (ca. 1,2 kg)
Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

2 EL Senf, mittelscharf

1 TL Mehl

1 TL Kakaopulver

1 TL Salz

2 EL Traubenkernol

2 EL kalte Butter

Zubereitung

1. 3-5 Tage im Voraus: Mischobst (Aprikosen, Birnen, Apfel, Pflaumen: entsteint!)
und Mango im Portwein aufkochen. Zugedeckt auskiihlen lassen. Friichte abtropfen,
Fliissigkeit im Pfannchen belassen, mit dem Johannisbeergelee erwarmen, bis dieses
sich aufgeldst hat. Limettenschale abreiben, Saft auspressen und mit den restlichen
Marinadezutaten zum Portwein-Gelee geben.

2. Lammkeule vom Metzger zum Fiillen «nach Schmetterlingsart» aufschneiden
lassen, sodass ein moglichst flaches und grosses Stiick entsteht. Pfeffern, mit Senf
bestreichen und mit den Friichten belegen. Satt aufrollen und mit Kiichenschnur
binden. In einen entsprechend grossen Plastiksack legen, Marinade dazugeben, gut
verschliessen und im Kiihlschrank mindestens tiber Nacht (besser 3-5 Tage)
marinieren.
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3. Am Zubereitungstag: Fleisch abtropfen und trocken tupfen. Marinade aufkochen,
durch ein feines Sieb giessen und beiseite stellen. Backofen auf 200 °C vorheizen.

4. Mehl, Kakao und Salz mischen. Braten darin wenden. In einer ofenfesten Pfanne
auf dem Herd im heissen Ol rundum ca. 10 Minuten gut anbraten. Mit der Marinade
abldschen, aufkochen und im Ofen ca. 40-50 Minuten unbedeckt fertig garen. Dabei
ab und zu wenden und mit der Marinade begiessen. Das Fleisch ist gar, wenn eine
Kerntemperatur von 70°C erreicht ist (mit Fleischthermometer priifen).

5. Braten aus der Pfanne nehmen, zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen. Unterdessen
die verbleibende Fliissigkeit in der Pfanne etwas reduzieren, es sollte nur noch
knapp 1 dl vorhanden sein. Butter in Flocken darunter schwenken, Sauce
abschmecken. Fleisch in nicht zu diinne Tranchen schneiden, Kiichenschnur
entfernen.

Mit der Sauce und Bratkartoffeln servieren.

Tipp: Der Braten kann auch mit einem entsprechend aufgeschnittenen Stiick
Rindfleisch /z.B. Hohriicken) zubereitet werden.

Rezept aus Kenia



Morogo: Blattgemiise mit Erdniissen
4 PORTIONEN ALS BEILAGE

Zutaten

500 g Blattspinat

50 g Erdniisse, gerdstet

400 g Tomaten

1 Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 EL Erdnussol

4 EL Kokosnuss-Extrakt (aus der Dose)
Salz

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

1. Spinat waschen und leicht abtropfen lassen. In einer weiten Pfanne ohne
Fettzugabe portionenweise diinsten bis er zusammentfallt. Aus der Pfanne nehmen,
etwas abkiihlen, grob hacken. Die allfillig in der Pfanne verbleibende Fliissigkeit
wegschiitten. Erdniisse grob hacken. Tomaten kreuzweise einschneiden, in
kochendes Wasser tauchen bis sich die Haut zu l6sen beginnt, kalt abschrecken,
schalen, entkernen und wiirfeln.

2. Zwiebel und Knoblauch im heissen Ol andiinsten. Kokosnuss-Extrakt, Erdniisse,
Tomaten und Spinat dazugeben. Heiss werden lassen, aber nicht mehr kochen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Als Gemiisebeilage zu weiteren Gerichten servieren.

Tipp: Blattgemdise spielt in der afrikanischen Kiiche eine wichtige Rolle. Samtliche
essbaren, zum Teil wild wachsenden Blatter werden dazu verwendet, aber auch das
Griin von Randen oder Stisskartoffeln, Kiirbisblatter oder Mangold. Der bei uns
erhaltliche, grobe Winterspinat ist als Ersatz am besten geeignet. Wenn es ganz
schnell gehen soll, kann auch tiefgefrorener Blattspinat verwendet werden.

Rezept aus Mosambik



Derere: Okra-Gemiise
4 PORTIONEN ALS BEILAGE

Zutaten

Gewilirze:

4 EL Kokosraspel (40 g)

Y, TL Chilipulver

1 TL Korianderpulver

1 TL Kreuzkiimmelpulver

1 Briefchen Safranpulver (125 mg)

200 g Okraschoten

2 Tomaten

2 EL Olivenol

1 Schalotte, in Streifen

Y5 Knoblauchzehe, gepresst

Salz

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

1. Die Gewtirze mischen. Okraschoten waschen, trocken tupfen. Stielansatz
wegschneiden, langs halbieren, mit den Gewtirzen gut mischen und 30 Minuten
ziehen lassen.

2. Tomaten kreuzweise einschneiden, in kochendes Wasser tauchen bis sich die Haut
zu 16sen beginnt, kalt abschrecken, schilen, entkernen und wiirfeln.

3. Okrahilften etwas abschiitteln, im Ol bei mittlerer Hitze andiinsten, bis sie ein
wenig Farbe angenommen haben. Schalotte und Knoblauch kurz mitdiinsten.
Tomatenwiirfel und restliche Gewtiirzmischung beigeben. Heiss werden lassen und
abschmecken.

Tipp: Beim Kochen oder Diinsten sondern Okraschoten manchmal einen Schleim ab,
den die meisten Afrikaner lieben, der fiir uns jedoch gewohnungsbedyiirftig ist. Bei

obenstehender Zubereitungsart ist dies nicht der Fall.

Rezept aus Simbabwe



Creme au citron vert <Madagascar» / Limettencreme auf Ananas
4 PORTIONEN ALS DESSERT

Zutaten Creme:

2 Eier

1 Limette, Schale und Saft
20 g Puderzucker

2 Blatt Gelatine

20 g Zucker

Zutaten Ananas:
V5 Vanilleschote

4 EL Puderzucker
2 EL Wasser

15 Limette, Saft

Y5 dl Wasser

1 EL Butter

1 Ananas (600 g)

Zubereitung

1. Fiir die Limettencreme Eier trennen, Eiweiss beiseite stellen. Limettenschale zum
Eigelb reiben und mit Puderzucker in der Kiichenmaschine zu einer hellen,
schaumigen Masse riihren. Gelatine 5 Minuten in kaltes Wasser einlegen.

2. Limettensaft auspressen, in einem Pfannchen leicht erwdarmen. Die tropfnassen
Gelatineblatter dazugeben. Unter Riihren vollstandig auflosen. 2 EL Eimasse
darunter rithren, dann alles unter die restliche Eimasse schwingen.

3. Eiweiss mit Zucker steif schlagen, die Eimasse vorsichtig darunter ziehen. In 4 kalt
ausgespiilte Formchen a ca. 1,5 dl fiillen, mit Klarsichtfolie bedecken und im
Kiihlschrank mindestens 2 Stunden fest werden lassen.

4. Fur die Sauce Vanilleschote aufschlitzen, Samen herauskratzen. Puderzucker und
Wasser mischen, aufkochen und bei mittlerer Hitze hellbraun karamellisieren. Mit
Limettensaft und Wasser abloschen (Vorsicht: die Masse ist sehr heiss!).
Vanillesamen und Schote beifligen und bei kleiner Hitze so lange riihren, bis sich der
Karamell vollstandig aufgeldst hat. Butter darunter schwenken, nicht mehr kochen.
Vanilleschote entfernen.

5. Ananas schilen, langs halbieren, Strunk herausschneiden und in méglichst diinne
Scheiben schneiden. Auf 4 Tellern rosettenférmig anrichten. Sauce nochmals
erwdrmen, iiber die Ananasscheiben giessen. Die Formchen kurz in heisses Wasser
tauchen, die Creme auf die Ananasscheiben stiirzen und sofort servieren.
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Tipp: Ananas geht wunderbare Geschmacksverbindungen mit Vanille, aber auch z.B.
mit Pfefferminze ein.

Rezept aus Madagaskar.

Alle Rezepte aus «Trendkiiche Afrika von Marokko bis Siidafrika», Verlag Saisonkiiche, 2.
Auflage 2006, ISBN 3-9522620-3-X
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