Rezepte Simbabwe

Salate:

Fruchtiger Krautsalat
(6 Portionen)

V4 Weiltkohl gehobelt

1 grofe Mohre geraspelt

1 Schalotte fein gewdrfelt

2 EL fein geschnittene Ananas

- 1, mittel groker Apfel geraspelt
3 EL Rosinen ‘

3 EL Mayonnaise

WeiRtkohl gut mit den Mdhrenraspeln vermischen, Schalottenwiirfel dazu geben.

Dann Rosinen, Ananas untermischen. Die Apfelraspel unterheben. Wenn alles gut vermischt
ist, die Mayonnaise dazu geben, nochmals sehr gut vermischen.

- 1 Stunde im Kiihischrank durchziehen lassen.

Kartoffelsalat mit SiiRkartoffeln und Bacon
(4 Portionen)

4 mittelgroBe Kartoffeln
1 grole SiRkartoffel

% kleine Zwiebel

%, griine Paprika

Y rote. Paprika

250 g Baconscheiben
2 EL Mayonnaise

1 TL Salz

Kartoffeln und StRkartoffel schalen und in Wiirfel schneiden. In gesalzenem Wasser weich
kochen (ca. 15 — 20 min). Garpunkt mit einem Messer testen. Auskiihlen lassen.
Baconscheiben in Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne Fett auslassen, bis er leicht
gebraunt ist. Bacon aus der Pfanne nehmen. Im Fett die gewiirfelte Zwiebel leicht braunen.
Paprika in kleine Wirfel schneiden. :

Alle Zutaten in einer Schiissel vorsichtig vermischen und zum Schiuss die Mayonnaise
unterheben. _

Gemischter Salat mit Sardinen
(4 Portionen)

1 Dose Sardinen in Ol

5 — 6 Blatter Kopfsalat oder Eisbergsalat
1 grof3e Tomate :

1 griine Paprika

1 gelbe Paprika



1 rote Paprika
1 mittelgroRe Gurke
2 EL Salatdressing

Salatblatter in mundgerechte Stiicke zupfen. Tomate, Paprika und Gurke in Wiirfel
schneiden.

Ol von den Sardinen abgieRen. _ .
Alle Zutaten in einer Schiissel mischen und das Salatdressing dazu geben. Nochmal
vermischen. '

Knoblauch-Essig-Salatdressing
(ergibt 60 ml.)

2 mittlere Knoblauchzehen fein gehackt
2 TL gehackte Petersilie .

¥ TL Salz '

V2 TL schwarzer Pfeffer

2 2 EL Olivenél

2 EL WeiRwein Essig

2 EL Zucker

Alle Zutaten in ein verschlieRbares Gefal (Schiittelbecher, Marmeladenglas oder Flasche)
geben und gut, durch kréftiges schiitteln vermischen. Halt sich im Kihlschrank mehrere
Tage.

Rote Bete Salat mit Hahnchenbrust
(4 - 5 Portionen)

500 g Hahnchenbrust

100 ml Wasser

% TLSalz

3 Knoblauchzehen

V2 Eisbergsalat in Streifen

2 mittelgrole Tomaten, gewurfelt

4 kleine gekochte rote Beete, gewiirfelt
72 kleine rote Zwiebel fein, gewdirfelt

3 TL gehackter frischer Dill
-1 kleine griine Paprika in feinen Streifen
V2 Tasse gehackte Cashewniisse

1 TL Honig

1 TL Senf

1 Prise Salz

3 EL Olivensl

1 EL weiler Balsamico Essig

Die Hahnchenbrust im Wasser, mit Salz und Knoblauch in einem Topf zum Kochen bringen.
Hitze reduzieren und weiterkécheln lassen bis das Wasser verkocht ist. Hidhnchenbrust
abkdhlen lassen. In schmale Scheiben schneiden. _

Eisbergsalat, Tomatenwiirfel und Zwiebel in eine Schiissel geben und vermischen. Rote
Bete darauf verteilen. ' '
Aus Honig, Senf, 0| Essig, Salz und Pfeffer eine Salatsauce herstellen und dartiber gieRen.



Gehackte Cashewniisse, Paprikastreifen und Hahnchenbrust dartiiber verteilen.

Snacks:

— Gefiillte Tomaten
(6 Portionen)

1 Dose Sardinen in Chilisauce
6 mittelgrole Tomaten

Y4 kleine Zwiebel fein gewlirfelt
Y4 griine Paprika fein gewiirfelt
Y4 rote Paprika fein gewiirfelt

Y4 gelbe Paprika fein gewiirfelt
100 g Cheddar gerieben

Salz, Pfeffer zum Abschmecken

Den oberen Teil (wie einen Deckel) von den Tomaten abschneiden. Tomaten mit einem
Léffel aushohlen. '
Die Sardinen in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerteilen. Zwiebel- und ‘
Paprikawirfel dazu geben leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse in die Tomaten
fullen.

In eine ofenfeste Schale setzen und den geriebenen Kése auf den Tomaten verteilen.

Bei 180 Grad 10 Minuten iiberbacken. ' '

=» Vegetarisches Sandwich
(6 Personen)

12 Scheiben Sandwichbrot

1 groRBe Salatgurke

1 grofle Tomate _

2 mittelgroBe Moéhren
2 Friihlingszwiebeln (nur das Griine)

1 grune Paprika ‘
1 Salatherz

Salz und Pfeffer zum wiirzen

Butter

Gurke und Tomaten in diinne Scheiben schneiden. Paprika in Streifen und das Salatherz
zerteilen. Mohren raspeln. Coe .
Sandwichbrot mit Butter bestreichen. Salatblétter auf 6 Scheiben verteilen. Darauf Gurke, .
etwas salzen. Dann Paprikastreifen, das in Streifen geschnittene griin der Friihlingszwiebel
und die Tomaten. Nochmals salzen und pfeffern. Mohrenraspel dariiber streuen.

Die Ubrigen 6 Scheiben Brot darauf legen und diagonal durchschneiden.

=» Kése Sandwich aus der Pfanne
(6 Portionen) ‘

12 Scheiben Sandwichtoast
100 g Cheddar geraspelt



etwas Ol fur die Pfanne

Den Cheddar auf 6 Brotscheiben verteilen. Mit den restlichen Scheiben abdecken und gut
andriicken. _

Ol in der Pfanne erhitzen und die Sandwiches bei mittlerer Hitze von beiden Seiten leicht
braun braten.

Die-Sandwiches diagonal durchschneiden.

Hackbillchen
(20 — 25 Stiick)

fur die Hackballchen:

250 g Rinderhack

250 g Hahnchen- oder Putenhack

250 g Schweinehack

1 TL Salz ,

V2 kleine Zwiebel fein gewdirfelt

1 TL gehackter Knoblauch und Petersilie
3 EL Semmelbrésel

1Ei

2EL QI

'fUr die Sauce:

1 TL geriebener Knoblauch
- 1 TL geriebener Ingwer
100 ml Soja Sauce

50 ml Honig

50 ml passierte Tomaten
50 ml Wasser

40 g brauner Zucker

1EL Ol

Die Zutaten fir die Hackbélichen, ohne das Ol, gut mit einander verkneten. Mit einem -
Essloffel, Portionen aus der Masse abstechen und zu gleichméRigen Ballchen formen. Am
besten die Balichen auf eine Platte legen. Wenn alle Béllchen geformt sind, diese fiir eine 2
Stunde kiihl stellen.

Dann die Béllchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit-dem Ol
betraufeln. Bei 180 Grad ca. 15 Minuten backen bis sie goldbraun sind.

Fur die Sauce das Ol in einer Pfanne erhltzen Knoblauch und Ingwer hineingeben und kurz
anschwitzen (nicht bréunen). Sojasauce, Honig, passierte Tomaten und Wasser gut
vermischen. In die Pfanne geben und zum Kochen bringen. Den Zucker einriihren und die
Hitze reduzieren. Bei kleiner Hitze 3 — 5 Minuten kdcheln lassen. Die Sauce uber die fertigen
Hackballchen geben und gut vermischen.

Vegetarisch und Beilagen :

Sadza
(4 Portionen)

300 g Maismehl



2 | Wasser

Das Wasser zum Kochen bringen und 150 g Maismehl einriihren. Unter Rihren aufkochen
und 15 Minuten bei mittlerer Hitze weiterkécheln lassen. Das iibrige Maismehl vorsichtig
einstreuen bis die gewiinschte Festigkeit erreicht ist. Es sollte die Konsistenz wie
Kartoffelpiiree haben. Noch einige Minuten quellen lassen.

Gebratener Reis mit Gemiise
(4 — 6 Portionen)

3 Tassen gekochter Reis

Y2 Zwiebel gewdrfelt

2 TL geriebener Knoblauch

1 EL Tomatenmark

1 EL brauner Zucker

1 groRe Méhre klein gewiirfelt
1560 g Butternut Kiirbis gewiirfelt
150 g griine Bohnen mundgerechte Stiicke
2 EL Sojasauce

Y2 TL Salz

1 Tasse Blumenkohlréschen -
3ELOI

Y2 TL geriebener Ingwer

Y2 TL Currypulver.

Ol, Knoblauch und Ingwer in eine Pfanne geben und langsam erhitzen. Wenn Knoblauch und
Ingwer goldgelb sind, die Zwiebel und das Currypulver dazugeben. Kurz anschwitzen.
Mohre, Kiirbis und Zucker dazu geben und 2 — 3 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren.
Grane Bohnen, Blumenkohl, Tomatenmark, Salz und Sojasauce dazu geben und nochmals
2 Minuten schmoren. Dann den Reis dazu geben und gut mit dem Gemiise vermischen.
Nochmals 5 Minuten unter riihnren schmoren. Mit Salz abschmecken.

Auberginen-Kartoffel Auflauf
(4 Personen)

4 mittelgrofRe Kartoffeln

1 mittelgroe Aubergine

1 grofRe Tomate

1 kleine Zwiebel

s gelbe Paprika gewiirfelt
5 Knoblauchzehen gehackt
200 g Cheddar gerieben
100 ml Sahne

Salz, Pfeffer

Aubergine in Scheiben schneiden und salzen. Eine % Stunde ziehen lassen, um die
Bitterstoffe zu reduzieren. Abspiilen und in eine Auflaufform legen.

Tomate und Zwiebel in Scheiben schneiden. Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben
hobeln. :

Etwas Knoblauch auf die Auberginenscheiben streuen. Darauf die Tomatenscheiben
verteilen, etwas salzen und pfeffern. Als nichstes die Paprika, Zwiebel und etwas Kase
darauf verteilen. Dann die Kartoffelscheiben als abschliefende Lage darauf geben. Etwas
salzen. Den restlichen Kése dariiber streuen und die Sahne angielien.



Die Auflaufform mit Alufolie abdecken und 45 Minuten bei 180 Grad im Backofen backen.
Alufolie abnehmen und noch 15 Minuten backen, bis die Kartoffeln gar sind.

Muriwo-Gemiise
(4 Personen)

.1 gehackte Zwiebel

400 g Kohl (Pak Choi, Spitzkohl, Chinakohl oder Weilkohl)
2 Tomaten (mittelgrof)

4 Frahlingszwiebeln

3 EL Butter

Salz, Pfeffer

Fir das Gemiise Kohl und Friihlingszwiebeln in Streifen schneiden, die Tomaten in schmale
Stuicke. Zwiebeln und Friihlingszwiebeln in der Butter andiinsten. Kohl und Tomaten
dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

30 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

Gemeinsam mit Sadza servieren.

Eintopfe .

Pfifferling Eintopf
(4 — 6 Personen)

6 Tassen Pfifferlinge

1 TL Salz

Y2 TL gemahlener Pfeffer

1 TL Currypulver

2 kleine Zwiebeln

4 mittelgroe Tomaten gehackt

2 TL Tomatenmark

200 ml Wasser

2EL Ol ' ’

Die Pfifferlinge putzen und in mundgerechte Stucke zerteilen.

Das Ol erhitzen, die Pfifferlinge dazu geben und salzen und pfeffern. Bei gelegentlichem
Umrdhren, 10 Minuten braten. 100 ml Wasser angieRen und einkochen lassen. Nochmals 1
Minute braten. Zwiebel und Currypulver dazu geben, 2 Minuten mitbraten. Dann Tomaten
und Tomatenmark unterriihren und weitere 3 — 5 Minuten braten. Das restliche Wasser
angieflen und 5 Minuten kécheln lassen.

Dazu Sadza servieren.

Rindfleischeintopf mit SiiBkartoffeln
(4 Personen)

1 kg Rindergulasch

1 -2 | Rinderbriihe

1 SlRkartoffel in Wiirfeln

1 mittelgroRe Zwiebel feingewdiirfelt
1 mittelgroRe Mdéhre in Wiirfeln

4 Knoblauchzehen

Ya TL Currypulver



1 TL Salz

1 EL Tomatenmark

2 groRRe Tomaten gehackt
50 ml purierte Tomaten
2ELOI '

Olin einem Bratentopf erhitzen, Rindfleischwiirfel braun anbraten und salzen.
Knoblauchzehen dazu geben und soviel Briihe angieflen, dass das Fleisch bedeckt ist. Bei
geringer Hitze kécheln lassen bis das Fleisch gar ist.

Die Kochfliissigkeit in ein GefaR abgiefen und beiseite stellen. Zwiebel und Curry zum
Fleisch geben und bei hoher Hitze 2 Minuten braten. Hitze reduZieren. Tomaten,
Tomatenmark, plirierte Tomaten, StRkartoffeln, Méhre und die Briihe (mindestens 100 m,
gegebenenfalls mit Wasser auffillen) in den Topf geben. Solange Kécheln bis die
SuBkartoffelwiirfel gar sind (ca. 15 Minuten). Mit den Gewiirzen abschmecken.

Beilage: Sadza oder Reis -

Schweinefleischeintopf
(4 Personen)

500 g Schweineschulter ohne Knochen (alternativ Hahnchenbrust)
V2 Zwiebel fein gewiirfelt :

2 Tomaten gewiirfelt

3 Knoblauchzehen zerdriickt

4 EL braunen Zucker

1 TL Salz

V2 TL gemahlener Pfeffer

3EL Ol '

Schweineschulter in Wiirfel schneiden, salzen und pfeffern. 0| erhitzen, das Fleisch den
Knoblauch darin anbraten bis es braun ist. Den Zucker dariiber streuen und unter Riihren 2
Minuten weiter braten. Die Zwiebel hineingeben und kurz mit schmoren. Dann die Tomaten
dazu geben, umriihren. Bei geringer Hitze im geschlossenen Topf kbcheln lassen bis die
Tomaten zerkocht sind und das Fleisch gar. :

Beilage: Sadza oder Reis

Desserts -

Brot-und-Butter-Pudding mit Schokolade
(6 — 8 Personen)

1 Kasten WeiBbrot Kruste entfernen und in Scheiben schneiden
Butter zum bestreichen

100 g Kochschokolade gehackt

200 ml Sahne

500 ml Milch



3 EL VanillesoRenpulver
6 Bananen in Scheiben
Y2 TL Zimt

Zucker

Die Brotscheiben buttern und diagonal durchschneiden. Eine Lage Brotscheiben in eine
Auflaufform legen, mit Schokolade bestreuen, darauf Bananenscheiben verteilen und 100 ml
Sahne angiel3en. Dies wiederholen bis das Brot und die Bananen aufgebraucht sind. Das
VanillesoRenpulver mit 50 ml Milch anriihren, die restliche Milch in die Mischung geben und
uber den Auflauf geben. A

30 — 40 Minuten bei 180 Grad backen

Mit Zimtzucker bestreuen.

~» Apfel Crumble
- (4 Personen)

3 groRRe Apfel geschalt und grob geraspelt
2 Tassen Semmelbrosel :

1 TL geriebene Zitronenschale

Y2 TL Zimt

100 ml heller Sirup

75 g Zucker

50 ml Zitronensaft

50 ml Wasser ‘

Eine gefettete Auflaufform mit Semmelbrdseln diinn ausstreuen. Zitronenschale, Zimt und
Apfelraspeln vermischen. Die Halfte der geraspelten Apfel darauf verteilen und mit
Semmelbrésel bestreuen. Die Schritte wiederholen und mit Semmelbréseln abschlieRen.
Sirup, Zucker, Zitronensaft und Wasser in einem Topf erhitzen und solange ruhren bis sich
der Zucker aufgelést hat. Die Mischung (iber den Crumble giefRen.

Bei 180 Grad 1 Stunde backen.

~» Bao-nana Bundt Cake (Affenbrotfrucht Bananen Kuchen)
(fur Napfkuchenform GroRe 24)

300 g Weizenmehl

1 TL Backpulver

50 g Baobab Pulver erhaltlich in Bioladen und Reformhausern
200 g Zucker

4 mittelgroRe Bananen zerdriickt

2 Eier

125 ml Sonnenblumendl

200 ml Buttermilch

Alle Zutaten mit dem Handriihrgerét zu einem glatten Teig verarbeiten.
In eine gefettete Backform geben. Bei 180 Grad 40 - 50 Minuten backen. 10 Minuten in der
Form abkiihlen lassen.

=3 Vanille Kuchen
(fur Springform GroRe 26)



200 g Butter oder Margarine
200 g brauner Zucker
400.g Weizenmehl
2 TL Backpulver
1 TL Vanille Essenz
1TL Salz
"200 mi Milch
3 Eier

Aus allen Zutaten einen glatten Teig erstellen. In eine gefettete Springform geb‘eh und béi
160 Grad ca. 45 Minuten backen. , '
Der Kuchen kann nach dem Abkiihlen mit Buttercreme oder Sahne bestrichen werden.



