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hobbythek

Hobbytip Nr. 295

Tell 1:
Feine Rezepte aus der Schlofkiiche

von und mit Monika Pohl, Dieter MUller und Jean Piitz

Tall 2:
Menschen und Frichte von der Elfenba nkliste

von und mit Jean Pitz

Dieser Hobbytip ist eine Begleitbroschire zur Hobbythek-Sendung.
Ausfuhrlichere Informationen enthélt das Hobbythekbuch

"Traditionelle Gemuse und Krauter"

erschienen in der vgs-V erlagsgesellschaft. Dort finden Sie noch viele weitere
interessante Tips und Rezepte zum Thema.

Bitte beachten Sie, dal’ der folgende Text urheberrechtlich geschiitzt ist und nur zu
Ihrem privaten Gebrauch innerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtes gedacht
ist. Jede andere Verwendung, so z.B. Vervielfaltigung, Verbreitung oder
offentliche Wiedergabe bedarf der Zustimmung der Hobbythek-Redaktion des
WDR.

Vorwort

Teil 1. Feine Rezepte aus der
SchloRkiche
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Estragonfumet

Schweineleiterle mit Wirsing und Bubenspitzle
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Exotische Gemusebellagen

Foutou

Maniok
Attieké

Maniokvariationen

Kochbananen

Yams

SuRRkartoffeln

Reis und Hirse

Die Saucen, das Herz des Menues

Scharfe Tomatensauce

Auberginensauce

Erdnul3sauce

Gebackenes Fleisch oder Fisch

Welche Beilagen zu welcher Sauce?

Buch zur Sendung

Bezugsquellennachweis
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Vorwort

Liebe Zuschauer,

Im Sommer |auft ja bekanntlich vieles anders as gewohnt — auch im Fernsehen,
d.h. viele Sendungen gehen in die Sommerpause. Das gilt auch fur die Hobbythek,
aber wir wollten Sie vorher noch mit vielen gesunden, kreativen und
schmackhaften Ideen "versorgen”, die es Ihnen ermdglichen, das sogenannte
"Sommerloch" mit viel Spald und Genuf3 zu fillen. Unser Hobbytip kann Ihnen
dabei helfen. Er steht diesmal ganz im Zeichen kulinarischer Hochgenulisse. Wegen
der Sommerpause haben wir inihm zwei Sendungen zusammengefalit:

In der ersten Halfte finden Sie Rezepte von Drei-Sterne-Koch Dieter Mller aus
dem Schlof3hotel Lerbach in Bergisch Gladbach bei Kaln. Diese haben wir Thnen
in unserer Hobbythek Anfang Juli préasentiert.

Die zweite Halfte des Hobbytips widmet sich der Elfenbeinkiste, wo ich im
vergangenen Jahr zu Gast war. Ich habe viele |deen und Rezepte von dort
mitgebracht, die Sie nun hier nachlesen und nachmachen kénnen. Das ganze
Hobbythek-Team wiinscht |hnen noch einen schonen Sommer — egal wo Sieihn
verbringen, ob am Mittelmeer oder am Baggersee. Nutzen Sie die Zeit der Mul3e
doch, unserem Hobbythek-Motto zu folgen: Schalt mal ab und knips Dich an!

In diesem Sinne!

Ihr Jean Putz

Teil 1. Feine Rezepte aus der
Schlof3ktche

Dieter Mullers Sommerment

Die folgenden Rezepte hat der Drei-Sterne-Koch Dieter Miller aus dem
Schlofhotel Lerbach in Bergisch Gladbach mit frischem Sommergemuise
zubereitet. Nehmen Sie sich ein bifichen Zeit fur die Zubereitung — und natiirlich
das Genief3en danach. Wenn es mal schnell gehen soll, kdnnen Sie nattrlich auch
einzelne Gerichte separat zubereiten, nehmen Sie von den im Rezept angegebenen
Zutaten dann einfach grofere Mengen. Ansonsten beziehen sich die

M engenangaben immer auf vier Portionen. Wir wollen allerdings nicht
verschweigen, dal’ die Hobbythek-Mitarbeiter auch ohne Probleme die doppelten
Mengen "verschlungen” haben. Vielleicht sollten Sie das bei Ihrer
Einkaufsplanung berticksichtigen. Sollte dann etwas Ubrigbleiben — schlecht wird
dieser Rest bestimmt nicht.
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zurtck zum Inhaltsverzeichnis

Vorspeise

Kerbelsuppe mit Hahnchenbrustwirfeln in Krauter panade

Fur die Hahnchenbrustwirfel

300 g Hahnchenbrust

Salz und Pfeffer aus der Mihle
200 g Toastbrotbrosel

1 Straulichen Petersilie

6 Rosmarinnadeln

1/2 TL frische Thymianblé&ttchen
1 grof3es Ei

30 g Mehl

Butaris oder Olivendl zum Braten

Hahnchenbriste grob wirfeln, salzen, pfeffern. Brotbrosel mit Krauter mixen, Ei
mit einer Prise Salz verriihren. Fleisch nacheinander in Mehl, Eimasse und der
Krauterpanade wenden. Vor dem Servieren ca. drei Minuten knusprig braten.

Fur die Suppe

100 g Kerbel

1 Straulichen Petersilie

80 g Buitter

150 g geschélte, gewtrfelte Kartoffeln
1 EL Zwiebelwiirfel

100 ml Weil3wein

1/2 | Fleischbriihe

300 ml Sahne

Salz, Pfeffer aus der Mihle

Die Hafte des Kerbels und der Petersilie waschen, schleudern, mit weicher Butter
mixen und purieren und anschlieffend kaltstellen. Zwiebeln und Kartoffeln in
Butter schwenken. Die restlichen geschnittenen Krauter, Briihe, Sahne und Wein
zugeben und 15 Min. kécheln lassen. Dann die Suppe mixen, passieren, mit Salz
und Pfeffer wirzen und die Krauterbutter unterriihren (Plrierstab). Suppe in tiefe
Teller fullen, Ha&hnchenwirfel zugeben und mit Sahnehaubchen und einem

Kerbelblatt garnieren.
zurtick zum Inhaltsverzeichnis

http://www.hobbythek.de/archiv/295/index.html (5 von 20) [04.05.2003 21:50:20]



Hobbytip Nr.295 - Feine Rezepte aus der Schlofkiiche / Elfenbeinkiste

Hauptgerichte

Als Hauptgerichte hat uns Dieter Mller viel frisches Gemuse serviert —einmal
mit Fisch, genauer gesagt Steinbuttfilet, und einmal gab es Fleisch dazu,
sogenannte Schweineleiterle, man kennt sie auch unter dem Namen " Spare ribs".

Steinbuttfilet mit Staudensellerieschuppen auf Safran-Estragonfumet

4 Stangen Staudensellerie, grin

4 Steinbuttfiletsa 100 g

2 EL Selleriemousse od. Frischkése
1/4 | Fischfond

6 cl Weil3wein

50 g kalte Butterwirfel

10 Safranfaden

4 EL feine Tomatenwrfelchen

1 EL fein geschnittene Estragonbl étter
Salz und weilRer Pfeffer aus der Mihle
12 TL Speisestarkein 1 EL Weil3wein eingeruhrt

Die Selleriestangen in ca. 1,5 Millimeter diinne Scheibchen schneiden
(Aufschnittmaschine), 30 Sekunden kochen und schnell in Eiswasser abschrecken,
damit sie die Farbe behalten. Fisch mit Salz und Zitrone wiirzen, die Oberflache
diinn mit Selleriemousse oder Frischkase bestreichen und die Selleriescheibchen
wie Fischschuppen auflegen. Den Fischfond mit dem Wein auf 100 ml einkochen,
Butterwirfel und Safranfaden einrtihren. Tomatenwrfel und Estragon zugeben,
salzen, pfeffern. Fisch in eine gebutterte Pfanne legen, etwas Weil3wein mit
eingerihrter Starke und Fischfond zugeben. Im Backofen (190° C) acht Minuten
garen. Zum Servieren die Sauce auf Teller verteilen, Fischfilets auflegen, mit
warmem Weil3rot, Kartoffeln, Reis oder Nudeln servieren.

Alternativ kann man auch Glattbutt oder Zanderfilet verwenden.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Schweineleiterle mit Wirsing und Bubenspitzle
FUr Schweineleiterle

2 kg Schweineleiterle (Spare Ribs, geschnittene Schweinebrust mit
Knochen)

2 EL flussiger Honig

2 EL Paprikapulver edelsif}

2 EL Balsamico-Essig

2 Knoblauchzehen

2-3 EL Sojasauce

Well3er Pfeffer aus der Mihle
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Vom Fleisch 6-8 cm breite Rippenstiicke schneiden. Den Honig mit Paprika,
Essig, zerdriicktem Knaoblauch, Sojasauce und Pfeffer verrtihren. Das Fleisch
damit bepinseln und einige Stunden ziehen lassen. Vor dem Servieren im
Backofen (200° C) knusprig braten.

FUr die Bubenspitzle

400g mehligkochende Kartoffeln

2 EL Mehl

1/2 EL Stérkemehl

2 Eigelb

Salz, Muskatnuf3, Mehl zum Ausrollen
1 EL kaltgepreites Ol

20 g Buitter

Kartoffeln schélen, vierteln und weichkochen. Abgief3en und trockendampfen
lassen. Fein purieren, mit Mehl, Starke und Eigelb mischen. Wirzen und die
Masse fingerdick auf bemehlter Flache ausrollen. In 5 cm lange Stiicke teilen und
diese zu Wirstchen rollen, deren Enden spitz zulaufen. Diese auf ein bemehltes
Pergament legen und mit dem Papier in kochendes Salzwasser geben. Wenn die
Spitzle an die Wasseroberfldche steigen, sind sie gar. In Eiswasser abschrecken
und abtropfen lassen. Mit Ol betraufeln, damit sie nicht zusammenkleben. Vor
dem Servieren in Butter braten.

Fir das Gemuse

1 kleiner Wirsing

30 g gewurfelter Speck
1 gewdrfelte Schalotte

1/4 1 Sahne (30% Fett)

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mhle Den Wirsing vierteln, putzen, waschen und
in feine Streifen schneiden. Speck mit Zwiebeln anbraten, die Wirsingstreifen
zugeben. Sahne angief3en und zugedeckt 12 Minuten garen, abschmecken. Zum
Servieren den Wirsing auf den Tellern verteilen, Bubenspitzle darauf anrichten
und mit Fleisch umlegen.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Dessert

Nattrlich durfte im Schlof3hotel auch das Dessert nicht fehlen — sozusagen al's
kronender Abschlul? dieses feinen Mens. Sie kdnnen es ohne schlechtes
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Gewissen geniefen, denn diese Erdbeerkaltschaleist leicht und fruchtig statt sf3
und kalorienreich. Wer auf die schlanke Linie achten mul3, kann ja statt Vanilleeis
frischen (selbstgemachten!) Naturjoghurt hineingeben. Sollten Sie keinen
Waldmeister bekommen — das kénnte im Sommer schwer werden, da Waldmeister
unbedingt vor der Bliite geerntet werden muf3 — kdnnen Sie die Kaltschale auch
mit frischer Minze oder auch ganz fein geschnittener Zitronenmelisse genief3en.

Waldmeister kaltschale mit Erdbeeren

1 kg reife Erdbeeren

1 Straufichen frischen Waldmel ster
6 cl Apfelsaft

3 EL Zucker

300 ml Sekt

Erdbeeren putzen, waschen und ca. 400 Gramm davon vierteln und in Schachen
verteilen. Blattchen vom Waldmeister auf K iichenkrepp legen und 20 Sekunden
auf hochster Stufe in der Mikrowelle trocknen. Dadurch wird das Aroma
intensiver. Den Apfelsaft erhitzen, etwas Waldmeister hineingeben, und abkihlen
lassen. Die restlichen Erdbeeren mit Zucker fein mixen, passieren und Sekt
dazugeben. Vorsichtig verrtihren und Uber die vertellten Erdbeerstiicke gief3en. Mit
Fruchtsorbet oder Vanilleeis servieren.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Erntedankfest in der SchlofRkiliche

Im Herbst waren wir zum zweiten Mal in Dieter MUllers Kiiche zu Gast. Diesmal
hat er uns ein Ment mit frischem Herbst- und Wintergemtise gekocht, also vor
allem Kohl und Kirbis. Sie kdnnen sicher sein, dal’3 seine Kohlgerichte ales
andere als hausbacken schmecken. Leider steht dieses aul3erst vielféltige und
gesunde Gemiise jaimmer noch im Ruf, altmodisch, schwer verdaulich und
phantasielos zu sein. Weit gefehlt!

zuriick zum Inhaltsverzeichnis

Suppe

Die Suppe kénnen Sie als Vorspeise servieren, sie eignet sich aber auch gut als
Hauptgericht, wenn Sie eine etwas grofdere Menge zubereiten. Servieren Siesie
mit frischem Weil3- oder besser noch Vollkornbrot. Dieter Mller hat fur die
Suppe einen sogenannten Muskatkirbis verwendet, der ein wunderbar orangerotes
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festes Fleisch hat. Es eiget sich aber auch jeder andere Gartenkiirbis dazu. Denken
Siedaran, die Kernein der Mitte grindlich zu entfernen. Das geht am besten,
indem Sie den Kirbis in handliche Portionsstlicke schneiden und die Kerne dann
mit einem EMJ 6ffel ausschaben. Die Wirsingroulade kénnen Sie Ubrigens auch mit
fein puriertem gekochten Hahnchenfleisch (Brust) fillen — oder versuchen Sie es
mal vegetarisch mit Frischkase (gut wirzen!)

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

K Urbiscreme mit Wirsingroulade
Fir die Roulade

1 Wirsingkopf

80 g Fleischfarce (oder Kalbsbrét vom Metzger)
1 EL geraucherte Speckwirfelchen

1 EL geschlagene Sahne

Salz und weil3er Pfeffer aus der Mihle

Vom Wirsing die schonsten Bléatter abnehmen, waschen, den unteren Strunk
kegelformig herausschneiden und in kochendem Salzwasser etwa zwei Minuten
blanchieren. In Eiswasser abschrecken. Auf ein Tuch die Blétter 20 x 20
Zentimeter ganz dicht auslegen und trockentupfen. Fleischpiiree, Speckwdtirfel und
Sahne vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf dem Wirsing
verstreichen. Blétter von der Seite her moglichst diinn aufrollen. Diese Rollein
Alufolie einrollen, die Enden fest bonbonartig verdrehen und in Wasser zehn
Minuten abgedeckt garen.

Fir die Suppe

1 kg Kirbisfleisch

3/4 | Geflugelfond oder —briihe

100 ml Welil3wein

500 ml Sahne

50 g kalte Butterwtirfel

Salz und weilRer Pfeffer aus der Mihle
1 EL geschlagene Sahne

Ein Drittel des Kirbisfleischesin Wiirfel oder Rauten schneiden und als Einlage
beiseite stellen. Das restliche Fleisch kleinschneiden, in Butter diinsten und mit
Gefltgelfond, Wein und Sahne aufgief3en. Weichkochen lassen und dann im Mixer
purieren. Durch ein Sieb passieren, aufkochen und Butterwiirfelchen zur Bindung
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in vorgewarmte tiefe
Teller geben, die in Butter gegarten K trbisstiickchen hineingeben. Zum Schluf3 die
in fingerdicke Scheiben geschnittene Wirsingréllchen in der Suppe plazieren und
mit einem Sahnehaubchen verzieren.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis
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Hauptgericht

Zugegeben: Die Herstellung der Ravioli ist ein ziemlich aufwendiges V ergniigen.
Nattrlich schmeckt das Gericht auch mit Fertigravioli. Die bekommt man ja
mittlerweile auch frisch zu kaufen. Achten Sie dann aber unbedingt auf eine
Spitzenqualitét, denn wenn man sich schon die M iihe macht, ein so feines Gericht
zuzubereiten, wére es doch schade, wenn der Genul3 durch ein solches Detall
getriibt wirde.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Blutwur stravioli mit Apfelmeerrettich auf Spitzkohlgemuse mit
Portweinsauce

Fur das Gemuse

400 g Spitzkohl

1 EL Schalottenwiirfel

30 g Buitter

1TL Mehl

1/8 | Sahne

Saz und Pfeffer aus der Mihle

Kohl waschen, trocken schleudern und in Streifen schneiden. Schal ottenwirfel in
heiRer Butter schwenken, das Mehl zugeben, gut verriihren und die Sahne
angief3en. Unter Ruhren dickfliissig einkochen, Spitzkohl zugeben und ca. funf
Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer fein abschmecken und warm halten.

Fur den Apfelmeerrettich

1 grof3er sauerlicher Apfel

1 TL geriebener Meerrettich

1 TL Honig

1 Msp Vitamin-C-Pulver (Ascorbinsaure)

Apfel grob reiben und schnell mit Meerrettich, Honig und Vitamin C vermischen
und in ein Weckglas geben, verschlief3en, kihl stellen.

FUr den Nudelteig
1Ei

3 Eigelb
1/2 TL Digelél
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1 Prise Salz
200 g Mehl

Ei, Eigelb, Ol und Salz mit Schneebesen gut verriihren. Nach und nach Mehl dazu
sieben und gut verkneten, bis sich der Teig vom Schiisselboden 16st. Zur Kugel
formen, in Klarsichtfolie einwickeln und 30 Minuten kuhl stellen.

Fur die Blutwurstravioli

4 Scheiben Blutwurst a50 g
100 g Nudelteig

1 Eigelb

1 EL Milch

Eigelb und Milch mischen, Nudelteig sehr diinn ausrollen, Wurstscheiben
daraufgeben und schnell mit dem Nudelteig (mit Eigelb-Milch-Mischung
eingepinsalt) bedecken. Gut andriicken und mit Nudelroller in Form schneiden.
Eine Kasserolle mit Wasser, einer Prise Salz und einem EL Oliventl zum Kochen
bringen. Ravioli hineingeben und abgedeckt auf kleiner Flamme drel Minuten
kocheln lassen.

Fir die Sauce

100 ml Rotwein

80 ml roter Portwein

1 Thymianzweig

1/4 | Geflugel- oder Kalbsfond
Salz und Pfeffer aus der Mihle

Rot- und Portwein mit dem Thymianzweig gut einkochen (im offenen Topf), Fond
zugeben und auf die Hélfte einkdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In tiefe Teller nacheinander Spitzkohl, Sauce und Ravioli geben. Einen TL
Apfelmeerrettich aufsetzen.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Dieter Mullers Fitmacher

Statt eines Desserts hat Dieter MUller uns das Rezept seines ganz privaten
Fitmachers verraten: einen Rote Bete Saft mit Apfel und Honig. Er trinkt das jeden
Tag, hat er uns versichert — ebenso wie seine Grol3mutter, die damit steinalt
geworden ist. Wir haben diesen Drink natUrlich stilecht auf der Schlof3terrasse
genossen, mit schlofReigenem Pfau im Hintergrund, aber ich denke, auch am
morgendlichen Frihstiickstisch wird er seine Wirkung nicht verfehlen.
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zurtck zum Inhaltsverzeichnis

Rote-Bete-Apfelgetrank

1,5 kg Rote Bete

1,5 kg saftige Apfel (z. B. Granny Smith)
2 EL Blutenhonig

1/2 TL Apfelessig

1 Msp. Vitamin-C-Pulver

Rote Bete und Apfel schalen, vierteln und von den Apfeln das Kerngehause
entfernen. Die Stiicke im Entsafter oder der Kichenmaschine zu Saft pirieren.
Diesen mit Honig, Apfelessig und Vitamin C verrihren. Sollte er noch zu
dickfltssig sein, nach Geschmack mit Apfelsaft auffullen.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Teil 2: Menschen und Fruchte von der
Elfenbeinklste

Mit den Sendungen der losen Reihe "Hobbythek auf Reisen” méchten wir Thnen in
der Sommerpause nicht nur Unterhaltung bieten, obwohl diese hoffentlich niemals
zu kurz kommt, sondern auch lhr Interesse an anderen Vélkern, vor allem denen
der sogenannten dritten Welt wecken.

Dal3 die Hobbythek sich nicht nur mit einem blof3en Bericht begntigt, sehen Sie
daran, dal3 wir bereits mehrere Initiativen angeregt bzw. unterstiitzt haben, die
Menschen in den besuchten Regionen Brot und Auskommen bieten. In den Laden,
die tblicherweise Hobbythekprodukte anbieten, kdnnen Sie viele dieser Produkte
erwerben.

Wir haben dafUr gesorgt, dal3 die Erzeuger faire Preise fir ihre Waren erhalten.
Neben L ufa-Schwammen und M akadamianiissen sind dies beispielsweise auch
Produkte des Niembaumes bis hin zu Kunstgewerbegegenstanden zumeist aus

K ooperativen oder Kleinbetrieben.

Mitunter tragen diese Erzeugnisse auch das mittlerweile bekannte TransFair-
Zeichen, eine Initiative, die wir von Anfang an intensiv unterstiitzten. Das gilt z.B.
fur fair gehandelten Kaffee, Tee, Schokolade und vieles andere mehr.

Mehrere hundert Arbeitsplétze sind dadurch gerade in [andlichen Regionen der
Philippinen, Costa Ricas und auch Landern wie Vietnam entstanden.

Auch mein Besuch in der Elfenbeinkiste sollte zunéachst ein solches Projekt zur
Folge haben, doch ging leider die einzige Firma kurz zuvor pleite, die das von mir
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bevorzugte Produkt herstellte, getrocknetes Atieké aus der Maniokpflanze.

Sie haben auch ohne dieses Produkt die Moglichkeit, durch Erganzung lhres

Spei seplanes mit exotischen Friichten wie Mangos oder auch Ananas den
Aulenhandel shilanzen der zumeist sehr armen Ursprungslandern ein klein wenig
auf die Spriinge zu helfen. VVon der Elfenbeinkiiste stammen beispielsweise die
meisten bel uns erhaltlichen frischen Ananas.

Weitergehende Hilfe kénnen Sie dagegen nicht so leicht leisten. Vor alem die
Politik ist hier gefragt. Seit die ehemaligen Koloniallander in die Unabhangigkeit
entlassen wurden, sind sie Spielbélle der Interessen der reichen Industrielénder.
Berichte Uber selbstherrliche Potentaten, die Unsummen verschleudern, sollen
nicht dartiber hinwegtduschen, dal? hinter ihnen auch zumeist reiche
Industriel@nder standen, die durch allzu bereitwillige Kreditvergabe und bisweilen
sogar militérisches Eingreifen Vorteile fir die eigene Wirtschaft oder politisches
Wohlverhalten im Ost-West-Konflikt erkauften. Dal3 hierbei wenig Gutes flr den
kleinen Mann von der Stral3e herauskam, verwundert nicht.

Wenn beim G8-Gipfel in Koln grof3ziigig ein kleiner Schuldenerlal? (130 Mrd $
von ca. 2500 Mrd $ Gesamtschulden) verkiindet wurde, ist dies zwar ein Schritt in
dierichtige Richtung. Aber wirkliche Besserung wird erst eintreten, wenn wir
bereit sind, wirklich faire Preise fir geleistete Arbeit zu zahlen. Unsere Initiativen
sind nur ein Schritt in diese Richtung, wirkliche Besserung kann erst eintreten,
wenn gerade die amsten Lander aus dem Wirgegriff allzu niedriger
Weltmarktpreise fur Agrarprodukte fretkommen. Erst dann wird auch ein
Spielraum fir industrielle Entwicklung entstehen.

Wir von der Hobbythek versuchen aber auch, von den besuchten Menschen zu
lernen. Ihr Herangehen an die Erfordernisse des Alltags ist, obwohl mitunter aus
blanker Not geboren, von einem Einfallsreichtum der uns Wohl standsmenschen
doch allzu héufig abhanden gekommen ist. Zimtsohlen gegen Ful3geruch oder
Produkte des Niembaumes gegen Pflanzenschadlinge und fir Kosmetikzwecke
haben in solchen Besuchen ihren Ursprung genommen.

Danken mochten wir an dieser Stelle Henri Fecherolle, der Jean Ptz seinerzeit
den AnstoR3 fur diese Reise und viele Hilfen gab, Tapé Dji Dji, dem Fuhrer vor Ort
und nicht zuletzt Clémence Goua-Lois von der die kostlichen Rezepte stammen zu
denen wir Sie nun herzlich einladen mochten.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Menue a la Cote d' Ivoir

Ein typisches Menue der Elfenbeinklste besteht aus verschiedenen Beilagen,
Saucen und Fleisch- bzw. Fischplatten, die getrennt serviert werden. Dazu werden
Frichte gereicht, die als Vor- oder Nachspeise dienen.

Das macht es Ilhnen sehr einfach unseren Menuevorschlag fur Ihre eigenen
Bedurfnisse anzupassen. Wahlen Sie aus den vorgeschlagenen Komponenten
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einfach die Ihnen zusagenden aus und kombinieren Sie diese nach Belieben.
Einige wenige fir ein leichtes Gericht im kleinen Kreis, oder die ganze Vielfalt fir
eine opulente Schmauserei unter Freunden, woflr man gerne den etwas grofderen
Aufwand in Kauf nimmt.

Wir beginnen mit dem eigentlich exotischen, den Beilagen, und kommen Uber die
Saucen zum Fleisch und Fisch.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Exotische Gemusebeilagen

Auch wenn Ihnen die folgenden Gemiise unbekannt sind, sollten Sie sich nicht um
die Freude bringen, einmal etwas vdllig Neues auszuprobieren. Sie lassen sich
ahnlich unseren Kartoffeln zubereiten, nehmen in der afrikanischen Kiiche jaauch
deren Funktion ein.

In Grof3- und Universitatsstadten, die eine grofere Zahl von auslandischen Gasten
beherbergen, finden sich héufig sogenannte Asia-Shops, die ale benttigten
exotischen Zutaten, auch die frischen Gemuse, die fir die folgenden Gerichten
bendGtigt werden, in grofRerer Auswahl fuhren.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Foutou

Eine sehr beliebte Beilage in der afrikanischen Kiiche ist Foutou. Diesist die
Bezeichnung fir alle gekochten Wurzelgemiise, die bei der Zubereitung gestampft
werden, dhnlich unserem Kartoffelbrei aus echten Kartoffeln (nicht der aus der
Tlte), allerdings ohne Milchzugabe. Man spricht dabei von Foutou-Banane,
Foutou-Y ams, Foutou-Maniok, Foutou-Suf3kartoffel. Foutou 183 sich mit alen
Saucen genief3en, wahrend manche Zubereitungsarten wie fritieren oder braten in
der Pfanne eher zu unserer scharfen passen.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Maniok

Dieses Wolfsmilchgewéachs kam schon im 16. Jahrhundert durch portugiesische
Sklavenhandler aus Brasilien nach Afrika. Die bis zu 3 Meter grof3e Pflanze bildet
aus Ihrer Wurzel kegelformige Knollen, die 30 bis 90 cm lang werden kénnen.
Gegen Freffeinde schiitzt sich die Pflanze durch ihren Saft. Dieser entwickelt bei
Verwundung durch ein dann freiwerdendes Enzym Blausiure, die die Pflanze im
rohen Zustand ungenief3bar macht. Dennoch entwickelten schon die Indios des
amerikanischen Regenwaldes zwel Methoden, um an diese schmackhafte
Starkequelle zu gelangen: Entsaften und kurzes Garen, bzw. léangeres Kochen von
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ca. 20 Minuten.
zurtck zum Inhaltsverzeichnis

Attieke

Wir lernten Maniok besonders in Form einer Spezialitdt der Elfenbeinktiste
schétzen, dem Attieké. Manchmal ist es auch in Deutschland in Stéadten mit vielen
Studenten aus der Cote d' Ivoire gefroren erhéltlich.

Die Herstellung tberl &3t man in den Stadten der Elfenbeinkiste darauf
spezialisierten Betrieben. Dort wird die Maniokwurzel zunéchst geschalt,
anschlief¥end gemahlen und 24 Stunden fermentiert. Nach der Fermentation pref3t
man den noch enthaltenen Saft heraus und 1803 die verbleibende Masse in der
Sonne oder in mit Feuer beheizten Pfannen trocknen. Das kdrnige Mehl kocht man
In Wasserdampf 20 Minuten lang.

Mitunter wir auch die bereits gegarte Version getrocknet, dann ergibt sich einin
wenigen Minuten zuzubereitendes Schnellgericht. Die hierzulande erhdltliche
Atieké-Version ist allerdings selten vorgegart.

Dieses Atieké lassen Sie zunachst auftauen, dann garen Sie esin einer Pfanne oder
Topf mit ein paar Tropfen Wasser oder Ol 20 Min. lang bei niedriger Stufe (auch
in Mikrowelle moglich). Das fertig gegarte Atieké kann sofort warm serviert
werden. Reste lassen sich nach dem Abkuhlen einfrieren.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

M aniokvar iationen

Frische Maniokknollen kdnnen Sie schéden, in Stlicke schneiden und dann wie
Kartoffeln 20 Minuten in leicht gesalzenem Wasser kochen. Diese Stlicke kdnnen
Sie entweder direkt servieren, zu einem Brel stampfen (siehe Foutou) in der
Pfanne braten oder aber, was besonders gut schmeckt, fritieren. Auch in Ol
ausgebacke Fladen aus geriebenem, am besten vorgegartem Maniok, schmecken
kostlich.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Kochbananen

Diese werden sowohl as Brel, gebraten als auch fritiert genossen. Kiichenfertige
K ochbananen sehen mit ihren schwarzen Flecken mitunter ein wenig unappetitlich
aus, aber die Schale wird ja nicht mitgegessen. Clémence Goua-Lou bevorzugt fir
sti3-scharfe Gerichte Bananen, die beinahe vollig schwarz aber noch nicht
matschig sind.

- Gelb-schwarz aussehende und sich weich anfihlende Kochbananen kdnnen
fritiert oder in der Pfanne gebraten werden. Die Schalen entfernen, in Stiicke
schneiden und wie Kartoffeln braten oder fritieren.

- Grine bis gelbe Bananen, die etwas fester sind, konnen Sie nach dem Schélenin
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leicht gesalzenem Wasser kochen. Kochzeit der Bananen etwa 20 bis 25 min.

K ochbananen-Foutou wird nach dem Kochen direkt gestampft. Der entstehende
Brel hat bei Verwendung von griinen Bananen eine sehr feste und bei gelben
Bananen eine eher breiige Konsistenz. Durch die Mischung der Reifegrade kénnen
Sie Zwischenabstufungen erhalten.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Yams

Die im englischen Y am und im franzdsi schen Igname genannte Knolle wird von
mehreren eng verwandten Pflanzenarten gebildet, die in den Tropen der ganzen
Welt vorkommen. Genief3bar sind die Wurzelknollen der Kletterpflanze, bei
manchen Arten kommen jedoch auch Knollen an den Sprossen vor. Vielleicht ist
die etwas aufwendigere Kultur mit Rankgertsten oder Kletterstangen der Grund
fUr die gegeniber anderen Knollenpflanzen riicklaufige Kultur dieser Staude. Die
Zubereitung von Y ams entspricht der von Kartoffeln. Die Knollen werden
geschélt, in Stiicke geschnitten und entweder ca. 20 Minuten gekocht und
gestampft oder wie Bratkartoffeln bzw. Chips und Pommes Frites zubereitet. Aus
dem Brei lassen sich direkt nach dem Stampfen kleine K16/3e formen.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

SuRRkartoffeln

Diese leicht stifdlich schmeckenden Verwandten unserer Kartoffel eignen sich auch
fur scharfe Gerichte, wobel sie einen interessanten Kontrast bilden. Zubereitung
wie bei der hiesigen Kartoffel.

Reis und Hirse

Diese Getreide erfreuen sich in Afrika regen Zuspruchs. Die Zubereitung ist
unkompliziert, und je nach Sorte variieren die auf der Packung angegebenen
Kochzeiten. Als Alternative zur Hirse ist auch das aus der arabischen Welt
stammende Kuskus weit verbreitet, das aus Weizen oder Hirsegries hergestel It
wird.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Die Saucen, das Herz des Menues
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Obwohl in der Elfenbeinkiiste normalerweise alle Gerichte aus frischen Zutaten
bereitet werden, greift auch dort der Koch oder die K6chin mitunter zur Dose,
wenn es sich um Dinge wie Tomatenmark oder Erdnuf3butter handelt. Wir haben
hier auf allzu gewdhnungsbediirftige Rezepte verzichtet. Die durch die
Pimentschoten erzeugte Scharfe kénnen Sie nach eigenem Gutdiinken bestimmen.
zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Scharfe Tomatensauce
Zutaten

3 mittelgrol3e Zwiebeln

2 Tomaten

1 Dose konzentriertes Tomatenmark

2 Knaoblauchzehen

ca. 100ml Wasser

1-2 EY. geschmacksneutrales Pflanzendl (kein Olivenol)

1-2 Schoten Piment, je nach Geschmack bzw. Cayennepfeffer
Salz

Schwarzer Pfeffer

Vorbereitung

Zwiebeln, Tomaten, Piment und Knoblauch kleinschneiden und mit Tomatenmark
in Topf geben, ca. 100ml Wasser zuftigen. Aufkochen lassen, dann auf kleiner
Flamme weiterkdcheln bis die FlUssigkeit verdampft ist.

Das reduzierte Puree mit Pfeffer und Salz abschmecken und anschlief3end mit dem
Ol im Topf kurz, einige Minuten anbraten damit die entstehenden Braunungstoffe
den Geschmack abrunden. Die Konsistenz der fertigen Sauce entspricht eéinem
nicht zu flissigen Brei, daher evtl. wieder etwas FlUssigkeit zugeben.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Auberginensauce
Zutaten

2 Auberginen

1 Dose konzentriertes Tomatenmark

Salz

Pfeffer

1 Zwiebel

Je nach Geschmack 250g Fleisch, bzw. Fisch
1-2 EfY. geschmacksneutrales Pflanzendl (kein Olivenol)
1 Knoblauchzehe

schwarzer Pfeffer

Cayennepfeffer bzw. Piment falls gewtinscht
ca. 1/2 Liter Wasser
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Vorbereitung

Zwiebel kleinschneiden, und mit Ol in Pfanne glasig werden lassen.
Kleingeschnittenes Fleisch zugeben (Fisch erst spéter). Dann unter stetigem
Ruhren Tomatenmark und wenn gewtinscht auch Piment beifligen. Nach einigen
Minuten mit ca. 1/2 Liter Wasser abldschen. Auberginenscheiben zugeben und
aufkochen lassen. Nach ca. 20 Min Auberginen zum Zerkleinern kurz entnehmen
oder direkt in Topf zerdriicken. Falls Fisch gewiinscht, jetzt zugeben. Nun mit
Knoblauch, Pfeffer und Salz abschmecken. Weitere 10 Min. kocheln lassen. Die
Sauce hat einerelativ flissige Konsistenz.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Erdnufsauce

Grundlage dieser Sauce ist Erdnui3butter. Geeignet ist allerdings nur Erdnuf3butter,
die einen reinen Erdnuf3geschmack aufweist. Erdnuf3brotaufstriche 0.a. mit
geringem Erdnufanteil sind ungeeignet. Clémence bevorzugt niederlandische,
afrikanische oder stidamerikanische Produkte.

Zutaten

200-300ml Erdnuf3butter

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer bzw. Piment falls gewtinscht
1-2 Knoblauchzehen

ca. 1/2 Liter Wasser

Je nach Geschmack 250g Fleisch, bzw. Fisch
wenn gewtinscht, folgendes Gemuse:

2 Karotten und

1 kleine Zucchini

oder

ca. 100g Blattspinat

Vorbereitung

Zwiebel kleinschneiden, und mit Ol in Pfanne glasig anschwitzen.
Kleingeschnittenes Fleisch zugeben (Fisch erst spéter). Dann unter stetigem
Rihren Tomatenmark und, wenn gewtinscht, auch Piment beifigen. Nach einigen
Minuten mit ca. 1/2 Liter Wasser abldschen.

Jetzt, falls gewtinscht, kleingeschnittenes Gemiise hinzugeben. Die Erdnuf3outter
zuftigen und solange ruhren bis sich diese vollstandig aufgel st hat. Etwa 25 Min.
kocheln lassen. Wenn Fisch gewtinscht, diesen nach 10 Min. zugeben.

Mit Gewlrzen abschmecken.

Wahrend Zubereitung Topf nicht abdecken und aufpassen, dal? Sauce nicht zu
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stark kocht und durch Dampfblasen das heil3e Erdnufl3fett herausspritzt.
zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Gebackenes Fleisch oder Fisch

Das Menue wird hauptsachlich von den schmackhaften Saucen gepragt. Fleisch
oder Fisch wird daher in der Kiiche der Elfenbeinkiiste sehr unkompliziert gewdirzt
und zubereitet.

Zutaten

Ganze Fische oder Filets, Huhnerschenkel oder -brust, je nach
Geschmack und A ppetit

1 Prise Curry, am besten scharf

Schwarzer Pfeffer

Salz

1-2 ERI. geschmacksneutrales Pflanzendl (kein Olivendl)

Zutaten mischen und Fleisch, bzw. Fisch mit dieser Wirze
bestreichen.

Fleisch und Fisch in Backofen (200° C) oder besonders schmackhaft auf dem
Holzkohlegrill garen. Hihnerschenkel vor dem Braten auf dem Grill hauten, dann
gualmt es nicht so, da weniger Fett herabtropft.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Welche Beilagen zu welcher Sauce?

Welche Beilagen zu welcher Sauce?

Scharfe Auberginensauce | Erdnuf3sauce

Tomatensauce
Atieké X X X
Maniok X Foutou Foutou
Y amswur zel Sticke Foutou Foutou
Kochbananen | fritiert / Foutou Foutou Foutou
ReigHirse X X X
Fisch/Fleisch X X X
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X=in jeder Zubereitung geeignet

zuriick zum Inhaltsverzeichnis

Buch zur Sendung

Bezugsquellennachweis

Impressum Teil 1
Text: Monika Pohl, Dieter Mller und Jean Ptz
Satz: Christel Boraund Vladimir Rydl

Impressum Teil 2
Text: Vladimir Rydl und Jean Ptz
Satz: Christel Bora

zurtck zum Inhaltsverzeichnis
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