ADPAS BYI /

Westafrikanische Kiiche

alle Mengenangaben reichen fir 6-8 Personen

Ceesbaar (kleine pikante Pfannkuchen)

Zutaten:

2 gut ausgereifte Kochbananen (notfalls auch normale Bananen)
2 mittelgroBe Zwiebeln

3-4 Eier

100 g Maismehl oder normales Mehl

2 rote Paprikaschoten (in breite Streifen geschnitten)

“TL gemahlener Chili-Pfeffer

100 g Joghurt oder Schmand

3-4 EL Milch

Pflanzendl zum Braten

Zubereitung:

0 Kochbananen, eine geviertelte Zwiebel, und die Paprikaschoten zusammen mit der Milch im
Mixer purieren und in eine Schissel geben.

Eine Zwiebel hacken und zu der Mischung geben.

Eier, Joghurt, Chili-Pfeffer hinzufligen.

Mehl dazu geben und gut vermengen, bis man einen dickfllssigen Brei erhélt.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.

OO0OO0OO0O0

Diese auf beiden Seiten goldbraun braten.

Aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier legen, damit das Ol aufgesaugt wird, nach
Wunsch salzen.

o0 Warm als Vorspeise servieren, eventuell mit etwas scharfer Tomatensauce (s.u.).

(@]

Plantainpuffer

Zutaten:

2 reife Kochbananen (Plantain)

1 Zwiebel (fein gehackt)

2-3 EL Weizen- oder Maismehl

1 Knoblauchzehe (gepreBt)

Ein ca. 2 cm langes, fingerdickes Stiick frischer Ingwer (gepref3t)
1 kleine rote, scharfe Peperoni (gehackt)

Pflanzendl zum Braten

Etwas Salz
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Die Teigmischung léffelweise in das Ol geben, so daB sich handtellergroBe Pfannkuchen bilden.



ADAS BUFA

Westafrikanische Kiiche

alle Mengenangaben reichen fir 6-8 Personen

Zubereitung:

0 Knoblauch, Ingwer und Peperoni mit etwas Salz in einen Mdrser geben und zerdrlcken.

Kochbananen prieren, dann alle anderen Zutaten dazu geben und gut vermengen.

o Olin einer Pfanne erhitzen, das Bananenpiree l6ffelweise in das heiBe Ol geben, mit einem Loffel
flachdricken.

0 Wenn die Puffer auBen goldbraun knusprig und innen weich sind, herausnehmen und kurz auf
einem Klchentuch abtropfen lassen.

0 Heif3 servieren.

(@]

Moyinmoyin
(Bohnenkuchen mit Shrimps, Fisch und Ei)

Zutaten:

400 g Schwarzaugenbohnen. ("Libye" im tlrkischen Laden)
3 rote Paprikaschoten (in dicke Streifen geschnitten)

3 Zwiebeln (2 geviertelt, eine grob gehackt)

250 g Putenschnitzel (in kleinen Streifen)

125 g frische Shrimps

50 g getrocknete und gemahlene Krabben (crayfish)

2 frische Eier

3-4 hartgekochte Eier (in Scheiben geschnitten) “ TL Chili-Pfeffer
3 EL Palmal

1 Tasse ErdnuBol

1 Brahwarfel (zerdrlckt)

Etwas Salz

Zubereitung:

0 Bohnen 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen, dann waschen, die Hautchen entfernen und
anschlieBend Uber Nacht (mindestens jedoch 3 Stunden) in Wasser quellen lassen.

0 Bohnen zusammen mit etwas Wasser, den 2 geviertelten Zwiebeln, den Paprikastiicken und dem
zerdrlckten Brihwirfel in kleinen Portionen im Mixer zu einer glatten Paste mahlen und in eine
Schale geben.

0 Frische Eier unterrthren, Krabben und Palmol dazu geben.

0 Etwas ErdnuBol in eine Pfanne erhitzen, grob gehackte Zwiebel dazu geben und eine Minute
anbraten; dann die Putenstreifen und anschlieBend die Shrimps zugeben und alles 2-3 Minuten
braten.

o0 Den Pfanneninhalt zur Bohnenpaste geben und mit Chili-Pfeffer sowie Salz nach Geschmack
wirzen. Falls n6tig, noch etwas warmes Wasser zugeben, bis eine dickfllssige geschmeidige
Masse entsteht.

0 Eischeiben vorsichtig unter die Bohnenpaste mischen.

0 Wasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen.

0 Wahrenddessen aus Alufolie kleine (etwa handgroBe) Taschen formen, indem man die Rander
mehrmals faltet.

o Die Taschen innen mit etwas Ol benetzen.
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Westafrikanische Kiiche

alle Mengenangaben reichen fir 6-8 Personen

o Die Mischung in kleinen Portionen in die Taschen einflllen und diese gut verschlieBen, indem
man den Rand mehrmals faltet.

0 Folienpackchen in das kochende Wasser geben und die Temperatur so reduzieren, dal3 das
Wasser bei geschlossenem Topf leicht kocht. Ca. eine I Stunde kochen lassen.

0 Bohnenkuchen aus der Alufolie I6sen und warm mit etwas scharfer Tomatensauce servieren.

Akara (fritierte Bohnenballchen)

Zutaten:

400 g Schwarzaugenbohnen

3 rote Paprika (in dicke Streifen geschnitten)

3 Zwiebeln (grob gehackt)

50 g getrocknete und gemahlene Krabben (crayfish)
3 frische Eier

“TL Chili-Pfeffer

1| ErdnuBol

1 Brihwdirfel (zerdriickt)

Etwas Salz

Zubereitung:

0 Bohnen 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen, dann waschen, die Hautchen entfernen und
anschlieBend Uber Nacht (mindestens jedoch 3 Stunden) in Wasser quellen lassen.

Bohnen zusammen mit etwas Wasser sowie 2/3 der Zwiebeln und den Paprikastticken in kleinen
Portionen im Mixer zu einer glatten Paste mahlen und in eine Schale geben.

Frische Eier und getrocknete und gemahlene Krabben unterrihren.

Die Ubrigen gehackten Zwiebeln zur Paste geben.

Brahwirfel zerdriicken und zugeben, mit Chili-Pfeffer und Salz abschmecken.

Mit dem Mixer mehrere Minuten lang gut durchmischen.

11 ErdnuBol in einer tiefen Pfanne (besser ist ein Wok oder auch eine Friteuse) erhitzen.

Mit einer Kelle kleine KI6Be in das heiBe Ol geben und diese fritieren, bis sie braun sind.

Nach dem Herausnehmen die Ballchen auf Kiichenpapier legen, damit das Ol aufgesaugt wird.
Warm zusammen mit Nunu servieren.

(@]
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Westafrikanische Kiiche

alle Mengenangaben reichen fir 6-8 Personen

Yamswurzel-Suppe

Zutaten:
Das Grundrezept stammt von Nonnen aus Bobo-Dioulasso (Burkina Faso). Leider kann ich keine genauen
Mengenangaben liefern, ich mache es immer nach Gefihl.

ca. " Kilo Yams

250 g Zwiebeln

250 g Lauch

Gemdsebrihe

Etwas frischer afrikanischer Chili-Pfeffer
Schwarzer Pfeffer

Knoblauch

Salz

Kochsahne

Trockener WeiBBwein (Riesling)

Zubereitung:

0 Yams schalen und in fingerdicke Scheiben schneiden

0 Zwiebeln und Lauch in Scheiben schneiden und zusammen mit dem Yams in etwas Gemdusebrihe
kochen

0 Wenn der Yams durch ist alles abkihlen lassen und ein wenig frische Chili, Knoblauch und
schwarzen Pfeffer dazu geben

o0 Alles im Mixer purieren (ggf. auch mit "Zauberstab").

o Dann auf kleiner Flamme erhitzen, Kochsahne dazu bis die Suppe cremig wird und nach Belieben
mit WeiBwein und Salz abschmecken.

Nunu (Hirse-Joghurt-Suppe)
Zutaten:

ca. 100 g gemahlene Hirse

1 TL Ingwerpulver

500 g normaler Naturjoghurt
Zucker nach Belieben

Zubereitung:

I'l Wasser im Topf zum Kochen bringen.

Hirse unter Rihren hinzugeben, so daB keine Klimpchen entstehen.
Temperatur reduzieren und ca. 1 Minute unter stetem Rihren kochen lassen.
Topf vom Feuer nehmen und weiter rithren, bis die Masse etwas abgekdhlt ist.
Joghurt, Ingwer und Zucker nach Belieben unterrihren.

Lauwarm servieren.

OO0OO0OO0OO0OO0
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Westafrikanische Kiiche

alle Mengenangaben reichen fir 6-8 Personen

Efo-Egusi (Melonenkern-Spinat-Sauce)

Zutaten:

1kg frischer oder tiefgefrorener Blattspinat, grob gehackt
50 g frisches oder getrocknetes, gehacktes Bitterblatt (bitter leaf)
200 g gemahlene Melonenkerne (egusi)

500g Rindergulasch

250 g getrocknete FluBfische

250 g Stockfisch

50 g getrocknete, gemahlene Krabben

Ll Palmol

70 g Tomatenmark

2 Zwiebeln (gehackt)

1 Brihwdrfel

1 Tasse ErdnuBol

1 TL Chili-Pfeffer

1 TL Malaguetta-Pfeffer

1 Prise Pottasche

Etwas Salz

Zubereitung:

0 Stockfisch in etwas Wasser und Pottasche auf kleiner Flamme fir ca. ” Stunde kdécheln.

0 Trockenfisch fur LStunde in Wasser einweichen.

0 Fleisch mit einer gehackten Zwiebel, “ TL Chili und ” Brihwirfel sowie etwas Wasser und Salz fir
ca. 10 min kochen.

0 Fleisch herausnehmen, abtropfen lassen und Sauce aufbewahren.

o Olin einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin gut rundherum anbraten und dann bei Seite
stellen.

o0 Palmol in einem Topf kurz erhitzen; sobald sich Rauch entwickelt, eine gehackte Zwiebel und
Melonenkerne (egusi) unter Rihren hinzugeben und sofort mit der Fleischsauce abléschen.

0 Stockfisch und Trockenfisch mit dem jeweiligen Einweichwasser hinzugeben.

0 Gemahlene Krabben, Chili, Brihwirfel und Salz hinzugeben und ca. 3 min unter Rithren kocheln
lassen.

0 Bitterblatt und Spinat hinzugeben.

0 Zum SchluB mit Malaguetta-Pfeffer abschmecken.

0 HeiB3 mit gestoBenem Yams (lyon) servieren.
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Westafrikanische Kiiche

alle Mengenangaben reichen fir 6-8 Personen

lyon (gestoBene Yamswurzel)

Weil in Afrika die Frauen zum StoBen der gekochten Yamswurzel in groBen holzernen Mérsern sehr lange
brauchen, verwenden wir der Einfachheit halber Yamspulver.

Zutaten:

“kg Yamspulver
3 gehaufte EL Kartoffelstarke

Zubereitung:

Kartoffelstarke in einer Tasse mit kaltem Wasser aufldsen.

Ca”l Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.

Yamspulver unter Rihren langsam einrlhren.

Kartoffelstarke nochmals kurz aufriihren in den Topf geben und schnell rihren, bis eine feste
aber elastische MaBe entsteht.

Warm servieren.

O O0OO0O0

(@]

Efo-Yoyo-Stew (Spinatsauce mit Shrimps)
Zutaten:

2 kg frischer oder tiefgefrorener Blattspinat, grob gehackt
500 g frische Shrimps

500 g Putenschnitzel (in Wirfel geschnitten)

100 g getrocknete, gemahlene Krabben (crayfish)
5 Zwiebeln (gehackt)

3 rote Paprika (in Wirfel geschnitten)

5 Tomaten (in Stlicke geschnitten)

Ll Palmol

150 g Tomatenmark

1 Brihwirfel

1 Tasse ErdnuBol

“TL Chili-Pfeffer

Etwas Salz

Zubereitung:

0 Spinat in einem groBen Topf ohne Wasser kurz blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen.

0 Palmol in einem Topf erhitzen. Sobald es zu rauchen beginnt, das Erdnu6l hinzufligen und das
Ol wieder sehr heiB werden lassen, die Zwiebeln hinzugeben, riihren.

o Sofort danach das Tomatenmark, die Paprikawirfel und die Tomatenstticke hinzugeben und kurz
rGhren.
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Westafrikanische Kiiche

alle Mengenangaben reichen fir 6-8 Personen

Chili-Pfeffer, die getrockneten, gemahlenen Krabben (crayfish) und den zerdrlckten Brihwidirfel
dazugeben, eine Minute kocheln lassen, gelegentlich umrihren.

Putenfleisch und frische Shrimps zugeben, finf Minuten kécheln lassen, gelegentlich umrihren.
Spinat zugeben, alles unterriihren eine Minute erhitzen, jedoch nicht kochen lassen, so daB der
Spinat schén grin bleibt.

Zusammen mit gekochten Yamswirfeln oder auch gekochten Kartoffeln reichen.

Ishu (gekochte Yamswiirfel)

Zutaten:

“bis I kg Yamswurzel

Zubereitung:

(o}

(o}

Mit einem Kartoffelschaler oder einem scharfen Messer die diinne Rinde abschalen und die
Waurzel in knapp faustgroBe Wirfel schneiden und diese unter flieBendem Wasser waschen.
In gesalzenem Wasser genauso wie Kartoffeln gar kochen.

Jolof-Reis (Roter Reis)

Zutaten:

500 g Langkorn-Reis

500 g Huhn oder Rindfleisch (in groBe Stlicke geschnitten)
8 frische Tomaten (5 puriert und 3 in Wirfel geschnitten)
70 g Tomatenmark

2 rote Paprikaschote

n 50 g getrocknete Krabben (crayfish) - gibt's im Afro- oder Asienladen
2 Zwiebeln (gehackt)

1 BrUhwirfel (zerdriickt)

1 Tasse Pflanzendl (Sonnenblumen- oder ErdnuB6l)

“TL schwarzen Pfeffer

“TL Chili-Pfeffer

Etwas Salz

Zubereitung:

OO0O0Oo

Fleisch oder Huhn mit Salz und schwarzem Pfeffer einreiben und in gréBere Stlicke schneiden.
Reis aufsetzen.

Die Paprikaschoten und 5 Tomaten zusammen im Mixer pUrieren.

Tomatenmark mit 1 Tasse Wasser verdiinnen.
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Westafrikanische Kiiche

alle Mengenangaben reichen fir 6-8 Personen

Das Ol in einer Pfanne heiB werden lassen und Huhn bzw. Fleisch darin gut anbraten.

Huhn bzw. Fleisch herausnehmen (auch kleine Stiickchen abschépfen) und warm stellen, das Ol
weiter auf hoher Flamme lassen.

Die Zwiebeln zugeben und sofort das Tomatenmark und anschlieBend das Paprika/Tomatenpiree
zugeben.

Ca. 5 Minuten bei geringer Hitze kocheln lassen und gelegentlich umrthren.

3 frische in Wrfel geschnittene Tomaten hinzugeben.

Getrocknete Krabben (crayfish) in der Kaffeemihle zu Pulver mahlen und zum Abschmecken
ebenso zugeben wie Brihwirfel, Chili-Pfeffer und Salz.

Wenn der Reis noch etwas fest ist, das Wasser abgieen, den Reis in den Saucentopf geben und
mischen.

Bei niedriger Hitze ca. 5 Minuten unter gelegentlichem Umrihren den Reis zu Ende garen. Er darf
aber etwas "Bi3" behalten.

Huhn bzw. Fleisch auf den Reis legen und servieren. Dazu paBt jede Art von Salat.

Crayfish-Stew (scharfe Tomatensauce)

Zutaten:

500 g Rotbarschfilet (in groBe Stlicke geschnitten)
500 g frische Tomaten (geviertelt)

500 g rote Paprikaschoten (geviertelt)

50 g getrocknete & gemahlene Krabben (crayfish)
2 Zwiebeln (gehackt)

1 Brihwirfel (zerdriickt)

1 Tasse ErdnuBol

“TL schwarzen Pfeffer

“TL Chili-Pfeffer

Etwas Salz

Zubereitung:

©Oo0oo0oo

[e}Ne}
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Rotbarsch mit Salz und schwarzem Pfeffer einreiben und in gréBere Stiicke schneiden.

Paprika und Tomaten zusammen im Mixer plrieren.

Das Ol in einer Pfanne heiB werden lassen und den Rotbarsch darin goldbraun anbraten.
Rotbarsch-Stiicke herausnehmen (auch kleine Stlickchen abschopfen), das Ol weiter auf hoher
Flamme lassen.

Die Zwiebeln zugeben und sofort das Paprika/Tomatenpiree zugeben.

Gemahlene Krabben (crayfish), Chili-Pfeffer und Salz zugeben.

Fisch hineinlegen und alles zusammen fiinf Minuten in abgedeckter Pfanne schmoren lassen.
Gelegentlich vorsichtig umrihren, es darf etwas anbrennen - das gehért zum Geschmack!.
Zusammen mit Reis und Dodo (s.u.) servieren.
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Westafrikanische Kiiche

alle Mengenangaben reichen fir 6-8 Personen

Dodo bzw. Aloko (fritierte Kochbananenscheiben)

Zutaten:

1 kg reife(!) Kochbananen
“| ErdnuBol
Salz

Zubereitung:

Kochbananen schalen und sehr schrag in ca. 10-12 langliche Scheiben schneiden.
Mit Salz einreiben.

Ol erhitzen und de Bananenscheiben auf beiden Seiten goldbraun anbraten.
Bananenscheiben herausnehmen und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Schmeckt super zusammen mit Crayfish-Stew (s.0.) oder als Beilage zu Jolof-Reis etc.

OO0OO0OO0O0

Bananen- KokosnuBpudding

Zutaten:

250 ml KokosnuBmilch
200 ml Milch

3 reife Bananen

3 Eier

1 TL Vanillezucker

Zubereitung:

Alle Zutaten kommen in den Mixer und werden puriert.

Backofen auf 150 Grad vorheizen.

Ein Backblech mit Butter bestreichen und die pirierte Masse einfullen.

Ca. 30 Min backen, dann den Pudding herausnehmen und in Stlicke schneiden.
Warm oder kalt servieren.

OO0OO0OO0O0
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Adalu (Bohnen-Bananen-Eintopf)

Zutaten:

500 g braune nigerianische Bohnen (notfalls auch Schwarzaugenbohnen)
2 Kochbananen

250 g getrockneter FluBfisch

50 g getrocknete, gemahlene Krabben (crayfish)
2 Zwiebeln (gehackt)

2 rote Paprika (in Wurfel geschnitten)

2 Tomaten (in Stlicke geschnitten)

L | Palmal

1 Brahwarfel (zerdrlckt)

“TL Chili-Pfeffer

Etwas Salz

Zubereitung:

(o}

Die Bohnen waschen, in einen groBen Topf geben und in einem Liter Wasser ca. 30 Min kochen,
bis sie weich sind.

Kochbananen in je 6 Stlcke schneiden und zusammen mit dem Trockenfisch in einem Topf mit
Wasser bedecken und fir 10 Min kochen.

Ubriggebliebenes Wasser aus beiden Tépfen abgieBen und aufbewahren.

Kochbananen und Fisch zu den Bohnen geben.

Palmol in einem Topf erhitzen; wenn es zu rauchen beginnt, zuerst Zwiebeln zugeben, dann
Paprika und Tomaten.

2-3 Min schmoren lassen, dann gemahlene Krabben (crayfish) und Chili-Pfeffer zugeben und vom
Feuer nehmen.

Die Pfannenmischung in den Bohnentopf geben, den zerdrickten Brihwirfel untermischen und
mit Salz abschmecken.

Alles unter vorsichtigem Ruhren leicht kocheln lassen, eventuell etwas vom aufbewahrten Wasser
zugeben um die typische "Eintopf-Konsistenz" zu erreichen.

Heil servieren.
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