
Liebe Leserin, lieber Leser,

in der Frauenhilfe leben Frauen aus über 40 Nationen. Wir waren
immer schon von den Kochkünsten der Frauen beeindruckt, wenn sie
bei unseren Sommerfesten das Buffet ausstatteten. So entstand die
Idee, das Projekt "Internationales Kochen in der Frauenhilfe" zu 
starten.

Mit Freude und anhaltend großer Begeisterung beteiligten sich die
Frauen und Mitarbeiterinnen an diesem Projekt. Alle erlebten, dass
eine so international geprägte Gemeinschaft eine große Bereicherung
für die Einzelne sein kann. Im gemeinsamen Alltag im Frauenhaus
können unterschiedliche Kulturen näher kennen gelernt und erfahren
werden, wie dies sonst nicht möglich ist.

Die Rezepte, Fotos und Erzählungen geben einen lebendigen
Eindruck von der Kultur verschiedener Länder und zeigen anschaulich,
wie vielfältig das interkulturelle Miteinander in der Frauenhilfe ist. 

Mit dem internationalen Kochbuch möchten wir Sie gerne daran teil-
haben lassen.

Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Lesen, Kochen und Genießen
der Gerichte.

Margit Berndl
Geschäftsführerin
Frauenhaus München gGmbH

Waltraud Dürmeier
Leiterin der Frauenhilfe
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Kohlrabi-Karottensalat
N• m s  Hao
Vietnam

Zutaten für 4-6 Personen:
2-3 Stück Kohlrabi (je nach Größe)
4-6 Stück Karotten (je nach Größe)
250 g Erdnüsse mit Schale
1-2 Zitronen
1 Bund frischer Koriander
5-6 kleine, rote, frische Chillischoten
10-15 frische Zitronenblätter
Salz, Pfeffer, Zucker (je eine gute Prise)

Karotten und Radieschen in Blütenform
als Dekoration (je nach Handfertigkeit)

Kohlrabi und Karotten schälen, teilen und grob raspeln, miteinander 
vermengen. Mit Salz, Zucker und Pfeffer würzen. 1-2 Zitronen aus-
pressen und den Saft über den Salat geben. Einen halben Bund klein
gehackten Koriander hinzufügen. Die geschälten Erdnüsse - wahlweise -
mit einem Nudelholz zerkleinern und ebenfalls unter den Salat mischen.
Zitronenblätter in sehr dünne Streifen schneiden und je nach 
gewünschter Schärfe eine oder mehrere Chillischoten fein schneiden und
beides über den Salat streuen. Mit ganzen, frischen Korianderblättern
und den restlichen in Blütenform geschnittenen Chillischoten (s. Foto)
garnieren.
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Die Aufgaben wurden an die ganze Familie verteilt. Brüder und Onkel waren
für den Einkauf zuständig, die Planung aber übernahmen wir Frauen. Wir
Frauen hatten dann auch die viele Arbeit, aber trotzdem haben wir es sehr
genossen, zusammen zu kochen und schließlich alles herzurichten. Die Männer
in Vietnam kaufen alles ein, was wir bestellen und schlachten ein Schwein,
wenn es notwendig ist und brennen auch guten Reisschnaps. Die Gäste 
bleiben in der Regel vier Tage, wir plaudern viel, gehen zusammen in den
Tempel und machen kleine Ausflüge. Das ist immer ein wunderschönes
Erlebnis! Wenn sie dann weg sind, wird noch eine Woche lang über das Essen
und über die Erlebnisse geredet und auch schon an das nächste Fest gedacht.
Als ich dann hier in Deutschland mit meinem Mann und meiner deutschen
Schwiegermutter gelebt habe, und viel Besuch da war - was sehr selten vor-
kam - und ich für zwanzig Leute gekocht hatte und nach dem Fest die Gäste
gegangen sind, sagte meine Schwiegermutter immer: Gott sei Dank, sind sie
weg! Das hat mir im Herzen weh getan. Ich verstehe das nicht.

Gott sei Dank, viele Gäste!
Essen ist wie Sprache, nur konkreter. Wir in Vietnam sagen, dass zuerst die
Augen essen, dann die Nase und dann der Mund. Ich habe in meiner Heimat
Literatur und Linguistik unterrichtet und Literatur muss man auch sehen, spü-
ren und verdauen können. Das Essen langsam auf der Zunge zergehen zu
lassen, heißt sich in eine Zeit zurück zu versetzen, in der die Welt noch in
Ordnung war, in eine Welt des Genießens im Kreise der Familie. 

So ähnlich habe ich in meinem
Sprachkurs am Goethe-Institut
einen Aufsatz über vietnamesische
Tradition geschrieben. Die Lehrerin
war begeistert und hat ihn in der
Klasse laut vorgelesen. Als Kind
habe ich die Familienfeste sehr
genossen. Je mehr Gäste auch von
weit her anreisten, desto glücklicher
waren wir. Wenn zum Beispiel,
Gäste aus Saigon nach Hanoi
kamen, haben wir auch Speziali-
täten aus dem Süden vorbereitet,
das war ein Zeichen der Gast-
freundschaft. Wir haben nicht nur
an uns gedacht, sondern auch an unsere
Gäste. Eine Woche vor dem Fest
wurde genau geplant, wie viel
Fleisch, Gemüse und Getränke
besorgt werden müssen. 
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Rindfleischsalat 
Salade de boeuf
Französische Vorspeise
aus Rumänien

Zutaten:
700 g gekochtes Rindfleisch 
700 g gekochte Kartoffel
1 Dose Erbsen
300 g gekochte Karotten
3 gekochte Eier
4 Essiggurken
1 gekochte Petersilienwurzel
1 Sellerie, gekocht
1-2 x Mayonnaise (à 250 g)
Salz und Pfeffer
Zur Dekoration:
rote, eingelegte Paprika,Dill 
schwarze Oliven, Petersilie

Alle Zutaten klein würfeln, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mayonnaise nach
Belieben hinzufügen, alles gut mitein
ander vermischen und in 1-2 Schüsseln
verteilen. Zuletzt eine dünne Schicht
Mayonnaise auftragen, dann mit Paprika
und Oliven, Petersilie und Dill garnieren. 
Man kann auch einen geriebenen Apfel
hinzufügen. Das gibt dem Ganzen eine
pikante Note, ist aber nicht jedermanns
Geschmack. Kalt servieren!

Die kleinen Kunstwerke

Mein Vater ist ein sehr kontaktfreudiger
Mensch und er mochte es schon immer
gern, Leute zu uns nach Hause einzuladen.
Wir waren meistens eine gemischte Gesell-
schaft, bestehend aus: Rumänen , Ungarn,
Juden und Deutschen. Da einige Freunde
aus meiner Heimatstadt in Frankreich 
studierten und auch allgemein Frankreich
unser großes Vorbild war, wurde eine
gewisse Lebensart, die damals als schick
gegolten hat importiert. So auch die Vor-
speise Salade de boeuf. Mein Vater stand
dann in der Küche und bereitete mit groûer
Hingabe das Büffet vor, er schnitt Gemüse
und Fleisch in kleine Würfel, bereitete aus
Kalbfleisch Pariser oder Wiener Schnitzel
vor. Diese ganze Fleischklopferei machte
uns, meine Mutter und mich wahnsinnig,
aber trotz der Klopferei freuten wir uns
dann auf das Ergebnis. Wir, die Frauen,
waren für die ganze Dekoration zuständig
und zauberten kleine Kunstwerke. Als
Aperitif schenkte mein Vater den Gästen
einen Weichsellikör ein und hieß sie so 
willkommen. 
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Fischsalat 
Ribni Salad

Zutaten für 4-6 Personen:
2 Forellen oder Karpfen, 

ca. 1 kg frischer Fisch
3 EL Speiseessig
2 mittlere Zwiebeln 
3-9 Messerspitzen 

Cayennepfeffer (je nach 
gewünschter Schärfe)

1 Messerspitze schwarzen 
Pfeffer

1 EL Fischgewürz
½ EL Kümmel (ganz)
1 Bund Petersilie
1 kleiner Bund Dill

Die kasachische Küche ist eigentlich für ihre Hammel- und Pferdefleisch-
gerichte bekannt. Plov, ein Reisgericht mit Hammelfleisch und Steckrüben
und das auch bei uns bekannte Schaschlik sind beliebte Gerichte. 
Das Nationalgetränk Kumis wird aus gegorener Stutenmilch gewonnen. 
Die Gerichte haben häufig Einflüsse aus Deutschland, Russland und - wie
das hier beschriebene Rezept - aus Korea. 

Die Fische filetieren oder bereits filetiert kaufen, möglichst alle Gräten
entfernen, mit der Haut in mundgerechte Stücke schneiden und salzen.
Die Fischstücke in den Essig einlegen und 2 Stunden zugedeckt ziehen
lassen. Eine Zwiebel in Ringe schneiden und in Öl anbraten, abgekühlt
zum Fisch geben. Das Ganze mit den Gewürzen vermengen. 
Die zweite Zwiebel und die Kräuter klein schneiden und ebenfalls unter
den Fisch mengen. Dann etwa 1 Stunde in den Kühlschrank stellen.

Kann mit Brot als Salat oder als Beilage gegessen werden. Mit etwas
Petersilie dekoriert ist der Fischsalat ein kulinarisches Abenteuer. 
Er eignet sich auch gut dazu, einen Tag vorher zubereitet zu werden.



Frühlingsrollen
Pho Pbia
Thailand

Zutaten für 50 kleine Frühlingsrollen:
500 g Weisskraut
500 g Karotten
200 g Hähnchen-Brustfilet 
6 EL Pflanzenöl
1 Knoblauchzehe
Hähnchen- Gewürzmischung 
2 TL Zucker

Aus dem Asiashop:
125 g Glasnudeln (Longkau)
250 g "Spring-Roll-Pastry" (Frühlings-

rollenteig fertig vorbereitet)
2-3 EL Sojasauce
2 EL Austernsauce
1 Glas Frühlingsrollen-Sauce, 

süß-scharf
Pflanzenöl zum Ausbacken
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Weisskraut mit Messer in sehr feine Streifen, Karotten in sehr feine
Stifte und Hähnchenbrustfilet in kleine, feine Streifen schneiden. 
Die Glasnudeln in einer Schüssel mit heißem Wasser übergießen und
einweichen lassen. Im Wok, einer großen Pfanne oder einer elektri-
schen Tischpfanne Sonnenblumenöl erhitzen. Die abgezogene, klein-
gehackte Knoblauchzehe und das Hähnchenbrustfilet unter ständigem
Rühren kurz anbraten. Weisskraut, Karottenstifte und die abgetropften
Glasnudeln zugeben. Alles zügig mischen und mit 1 EL Hähnchen-
gewürz würzen. Mit Soja- und Austernsauce ablöschen, mit 1 Prise
Zucker abschmecken und alles ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze unter
ständigem Rühren anbraten. Danach abkühlen lassen. 

Auf der Anrichte quadratische Teigblättchen (ca. 10-12 cm) auslegen.
Jeweils 1 EL der Gemüsemasse auf die Mitte geben. 
Über Kreuz zum Dreieck schlagen, Ecken links und rechts einschlagen
und zusammenrollen. 
Pflanzen!l in einer großen Pfanne erhitzen, die Röllchen mit der
Öffnung nach unten reinlegen und bei niedriger Hitze ca. 8-10 Minuten
unter vorsichtigem Wenden ausbacken. Fertige Frühlingsrollen auf 2
Lagen Küchenpapier abtropfen lassen. 
Die noch warmen Frühlingsrollen auf dem Teller anrichten. Sie werden
in die süß-scharfe Sauce getunkt gegessen.



Wasser-Börek 
Türkei

Börek ist ein türkisches Alltagsgericht, es gibt eine Vielzahl von Variations-
möglichkeiten (siehe auch Seite 16 und 17). Bei einer in der Türkei sehr be-
liebten Variante dieses Gerichtes kann man zu dem Schafskäse noch Rinder-
hackfleisch mit Tomaten dazugeben. Die türkischen Bewohnerinnen 
schmunzelten, als die Mitarbeiterinnen gewissenhaft die genauen Angaben
und Zubereitungsschritte notieren wollten. Das kann doch jeder! Da brauche
ich kein Kochbuch...  Na, dann viel Erfolg und Afiyet Olsun!

Zutaten für den Teig:
1 kg Mehl
7 Eier
Salz
500 g Joghurt

Füllung:
500 g Schafskäse, 

klein bröseln
1 Bund großblättrige 

Petersilie, gehackt
Sonnenblumenöl
Salz
Pfeffer

Mehl, Eier, Salz und Joghurt zu einem Teig verrühren und handflächen-
große Portionen (wie Brötchen) formen. Auf einer mit Mehl bestäubten
Fläche den Teig hauchdünn zu Teigblättern ausrollen, Ø ca. 35 cm,
auf Zeitungen "trocknen" lassen (1-2 Stunden).
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Salzwasser in einem großen
Topf zum Kochen bringen,
jedes einzelne Teigblatt darin
kurz kochen, anschließend in
kaltem Wasser abschrecken
und in einem Sieb gut ab-
tropfen lassen.
Nun die Teigblätter einzeln in
eine höhere, geölte Auflauf-
form legen und faltig zupfen.
Eine Teigplatte auf die andere
legen und immer wieder etwas
Öl darauf verteilen.
Nach 4 Teigschichten, Füllung
(alle Zutaten gut vermengen)
darauf geben, dann wieder 4
Schichten Teig, anschließend
mit Füllung bestreichen und
den restlichen Teig auflegen.
Den Teig in der Auflaufform
schon vor dem Backen in 
kleine Vierecke schneiden. 
Ofen auf 200°C vorheizen, auf
mittlerer Schiene 30 Minuten
backen.
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Ich bin keine Millionärin

Ich habe Börek, Wasserbörek für unser Fest zubereitet. Für nur ein Backblech
habe ich 10 Lagen Teig ausgerollt. Für Börek braucht man leider sehr viel Zeit.
Deshalb koche ich Börek nur sehr selten. Hier im Frauenhaus habe ich es zum
ersten mal gekocht. Das hat Spaß gemacht, weil es wie auf einem türkischen
Fest war. Am Sonntag oder auf Festen gibt es bei uns oft Börek. Ich habe aber
hier gesehen, dass es alle Frauen gern gegessen haben. Echt! Ja, alle haben
gesagt, dass ich lecker gekocht habe. Für mich ist die Zubereitung sehr einfach,
aber die anderen Frauen sagen alle: "Das ist sehr schwer." Verstehe ich nicht!
Ich kann noch so viele leckere Sachen kochen und backen: Phaja, Baklava,
Tulumba Talisi.
Das ist alles nicht schwer, sehr einfach, man muss nur ein bisschen Zeit haben.
Die Zutaten sind auch nicht teuer, und man kann sie in allen Geschäften finden.
Ich muss nicht in einem speziellen türkischen Laden einkaufen. Alles wird so
wieso mit der Hand zubereitet. In Deutschland zum Beispiel, kaufen, kaufen,
kaufen die Frauen, aber ich bin keine Millionärin und muss alles selber machen.
Es macht aber sehr viel Spaß und es ist interessant. Mich interessieren die
Fertigtüten nicht! Auch wenn ich Geld hätte, würde ich alles selber zubereiten. 

Ich habe einmal eine "Fertig-Lasagne" gekauft und eine "Mexikanische Pfanne"
und habe alles weg geschmissen. Alles! Ja, wirklich alles. Die türkischen Frauen
können alle gut kochen, aber ich denke, dass deutsche Frauen nicht so gut
kochen können. Gut, aber nicht so gut. Sie gehen zum Schwimmen und machen
viel Sport oder gehen spazieren, sie reisen auch. Ja, aber man muss sich zum
Kochen nur eine Stunde Zeit nehmen, nur eine Stunde.
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Meine thailändische Nachbarin kann auch gut kochen: Frühlingsrollen, zum
Beispiel. Die sind auch sehr lecker, aber die Zutaten sind leider teuer, nicht
teuer sondern sehr teuer. Es gibt noch eine sehr berühmte türkische Speise:
Karniyarik. Eigentlich ist das meine Lieblingsspeise, aber man kann von
Karniyarik sehr zunehmen. Ich mache zur Zeit gerade eine Diät und esse
sehr viel Obst und Gemüse. Auch arabische Frauen können sehr gut kochen.
Meine tunesische Nachbarin hat gefüllte Paprika gekocht und die waren
genau wie die türkischen, aber mit roten, spitzen Paprika und nicht mit grü-
nen. Interessant! Wenn das Kochbuch fertig ist, kann ich auch andere
Rezepte ausprobieren. Mein Sohn isst leider mein gekochtes Essen nicht so
gern. Er will immer Wurst, Pommes und Ketchup, manchmal auch Teigwaren,
aber nur selten. Ich weiß noch nicht, ob ich die anderen Rezepte ausprobiere.
Ich will ausprobieren, aber ich koche dann doch immer das, was ich kenne.
Ich denke, dass für mich das thailändische Essen nicht so gut ist. Ich brauche
zum Frühstück Eier, Butter, Marmelade, Käse, Tomaten, Paprika oder Oliven,
Toast oder Teig. Nudelsuppe kann ich nicht essen und dann noch so scharf.
Das geht nicht. Das ist nicht "normal", oder? 

Ich möchte meine Nachbarin nicht beleidigen, aber die asiatischen Gewürze
riechen manchmal komisch. Ich muss immer das Fenster in der Küche öffnen
und dann beschweren sich die Frauen, dass es zu kalt ist. 
Ja, aber zusammen kochen macht Spaß und zusammen essen noch viel mehr!



Wintersuppe 
Bisara
Marokko 

Zutaten:
2 l Wasser
1 kg  getrocknete Bohnen, am   
besten über Nacht einweichen
Salz, Pfeffer
1 Messerspitze Paprika
gemahlener Kreuzkümmel
Olivenöl 

Bohnen weich kochen - bei Bedarf immer wieder Wasser nachschütten.
Die weich gekochten Bohnen mit etwas Flüssigkeit abkühlen lassen, im
Mixbecher pürieren und die Suppe in einen Kochtopf geben. Die Suppe
darf nicht zu dick sein, notfalls weiter mit etwas Wasser verdünnen. 
Mit Salz, Pfeffer, Paprika würzen und mit Olivenöl nach Belieben ab-
schmecken. Auf den fertigen Teller eine Prise Kreuzkümmel geben. 
Die Wintersuppe kann gut 1 Woche im Kühlschrank bleiben und immer 
wieder mit ein wenig Wasser aufgewärmt werden.
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Gefüllte Spitzpaprika
Tunesien

Zutaten für 8 Personen:
500 g Rinderhackfleisch
1 Messerspitze Chilipulver
etwas Gemüsebrühe
Salz, Pfeffer
6-8 Eier
250 g geriebenen Hartkäse
1 Bund Petersilie
16-18 rote, spitze Paprika, 

möglichst gerade und lang 
(gibt!s in türkischen    
Gemüseläden zu kaufen)

Öl zum Anbraten

für die Sauce:
200 g Tomatenmark, 2 Tassen Wasser,
Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer, etwas Öl

Hackfleisch mit wenig Öl anbraten, Gewürze, Gemüsebrühe und die feinge-
hackte Petersilie dazugeben. Eier und Käse untermengen und kurz erhitzen,
dann abkühlen lassen. Von den Paprikaschoten die Stiele abschneiden und die
Schoten vorsichtig aushöhlen, damit keine Löcher entstehen. Mit der Hack-
fleischmasse die Paprika füllen. Die gefüllten Paprika kopfüber in eine Pfanne
mit reichlich Öl stellen und anbraten. Anschließend von allen Seiten kräftig an-
braten; so dunkel, bis sich die Haut leicht ablösen lässt. Aus der Pfanne neh-
men und die Haut abziehen. Für die Sauce das Tomatenmark mit Öl in einem
Topf erhitzen. Zwei Tassen Wasser dazu geben und nochmals kurz aufkochen.
Mit Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Spitzpaprika können
mit Weißbrot, sowohl als Vor- als auch als Hauptspeise serviert werden. 



Byrek
Kosovo

Zutaten für ein Backblech:
750 g Mehl (gesiebt)
3 TL Salz
3/8 l lauwarmes Wasser

Füllung:
500 g Quark
1 Ei
1 kleine Prise Salz

Der Teig ist eine Art Blätterteig und
deshalb empfiehlt sich für Ungeübte
zu Beginn eine Springform (1/3 der
Zutaten) zu verwenden. 
Butter in einem Topf erhitzen, abküh-
len lassen, ab und zu umrühren.
Mehl, Salz und lauwarmes Wasser
zügig zu einem Teig verarbeiten, bis
dieser nicht mehr an den Fingern
klebt. Gut durchkneten und danach in
zwei gleich große Portionen aufteilen.
(einfacher zu handhaben sind vier
Portionen). Zwischen zwei mit Mehl
bestäubten Blättern Alufolie legen, mit
einem Handtuch bedeckt 20 Minuten
ruhen lassen. 
In der Zwischenzeit in einer Schüssel
Quark, Ei, Salz miteinander verrühren. 
Backofen auf 250°C vorheizen.
Arbeitsplatte mehlen und jeweils eine
der zwei Portionen auf eine Fläche
von ca. 70-80 cm Ø, bzw. eine der
vier Portionen auf eine Fläche von ca.
50 cm Ø mit einem gemehlten Nudel-
holz so dünn wie möglich ausrollen,
mit Butter gleichmäßig bestreichen.
Anschließend vom Rand her stern-
förmig einschneiden. Eines dieser
Trapeze dann in die Mitte klappen und
am Rand leicht festdrücken. So nach
und nach alle eingeschnittenen
Flächen in die Mitte klappen. Jede
Portion auf einen Teller legen und
eine halbe Stunde in den Kühlschrank
kalt stellen. 



Backblech fetten, die erste Portion (bzw. die ersten zwei Portionen zusammen) 
auf Backblechgrösse ausrollen und mit hochgestellten Rändern auslegen.  
Mit Füllung bestreichen. Auch die weiteren Teigportionen auf Backblechgrösse
ausrollen und als Deckel auf die Füllung legen, am Rand zusammendrücken
und nochmals mit der restlichen Butter bestreichen. Bei 250°C maximal 20-23
Minuten backen. Mit kaltem Wasser bespritzen, damit der Teig nicht zu hart
wird.

"Schnell "-B örek aus der Türkei

Zutaten für eine runde Auflaufform:
500 g Cökelek (türkischer Weichkäse,  

in türkischem Laden erhältlich)
1 Bund Petersilie

500 g Sac Yufka (dünne Teigblätter)
5 EL Margarine, 1 Ei
1 Tasse Wasser

Backofen auf 200°C vorheizen. Petersilie hacken, Weichkäse zerbröseln und
beides vermengen. Flache Auflaufform mit den dünnen Teigblättern auslegen,
dabei die Teigblätter wellig hineinlegen, evtl. noch eine zweite Schicht. Darauf
einen Teil der Füllung verteilen. Das Ganze abwechselnd wiederholen, bis die
Form voll ist. Als letztes mit einer Schicht Teig abdecken.
Margarine schmelzen, Wasser und das verquirlte Ei hinzufügen und über den
Teig gießen. Börek in der Form in Vierecke schneiden, dann 30 Minuten 
backen. Anschließend aus dem Ofen nehmen und ca. 10 Minuten mit feuchten
Küchentüchern bedecken.
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Salat "à la Kharchenko" aus Russland

Zutaten:
3 mittelgroße Tomaten und 1 rote Paprika
1 Blattsalat (evtl. Eissalat) oder 1 Packung gemischter Salat
1 Feta-Weichkäse und 1 Dose rote Bohnen (Kidneybohnen 250 g)
Salatkräuter, Knoblauchpulver, Pfeffer, Salz, Sonnenblumenöl, Essig

Gemüse und Käse schneiden, mit dem Salat in eine Schüssel geben.
Bohnenwasser abgießen, Bohnen und 2 EL Essig hinzufügen. Mit dem Öl,
den Kräutern und Gewürzen alles gut durchmischen. 
Salat 20 Minuten ziehen lassen.

Gesund und schnell!
Ich muss zugeben, dass ich weder deutsch noch russisch kochen kann.
Natürlich kombiniere ich Elemente aus der russischen Küche mit neuen
Rezepten, aber kochen konnte ich noch nie wirklich. Das heißt nicht, dass ich
nicht gerne esse und mich nicht für gesunde Nahrung interessiere, aber aus
Zeitmangel muss bei mir alles ziemlich schnell gehen. Zum Glück wird mein
Sohn im Kindergarten verpflegt und ich kann in der Mensa an der Uni essen.
So lecker wie das Essen von meiner Mutter ist das sicherlich nicht, aber es ist
essbar. Wenn ich allerdings krank und geschwächt bin, verlangt mein Körper
nach Mamas Küche. Da sie aber leider in Moskau lebt, bitte ich meine
Freundin, die eine leidenschaftliche Köchin ist, mir mein geliebtes Golubzy
(Kohlrouladen in Tomatensauce) zu kochen. Obwohl ich nicht sehr viel russ-
sisch lese, habe ich an eben solchen Tagen, trotzdem das Bedürfnis auch
zum Beispiel russische Märchen zu lesen. Ich habe auch noch andere kleine
Tricks, die mir dann Power geben, die möchte ich aber hier nicht verraten.
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Hühnchenschenkel aus dem Ofen
Kosovo

Das vorliegende schlichte Rezept ist vielseitig kombinierbar und wird
allen Essansprüchen gerecht. Hühnerfleisch eignet sich für leichte
Mahlzeiten zu Mittag, für Abendessen in hektischen Wochen sowie 
für festliche Gelegenheiten.

Zutaten für 4 Personen:
1 kg H• hnchenschenkel
1 EL Gewürzmischung (Vegeta, blaue Packung)
Salz 
Sonnenblumenöl

1 EL Vegeta mit Salz vermischen und Schenkel damit würzen,
anschließend die Schenkel mit Öl beträufeln. 

Den Backofen auf 250°C vorheizen, mit Backpapier auslegen und
Schenkel zunächst  auf mittlerer Schiene 15 Minuten backen. 

Dann bei 180°C ca. 40-50 Minuten weiter backen bis sie schön 
knusprig sind.



Nudeln mit Tofu
Pad Thai 

Der stets beliebte Thailand-Klassiker,
kann mit Gemüse variiert werden.

Zutaten für 8 Personen:
500 g Reisnudeln (breit), vorgekocht
1 kg Sojasprossen
800 g Tofu
200 g gehackte, gesalzene Erdnüsse
100 g frischer Koriander, gehackt
1 Packung (100 g) thailändischer    

Schnittknoblauch, grob geschnitten
2 EL Zucker
2 EL Austernsauce 
je 2 EL helle und dunkle Sojasauce
4 Knoblauchzehen
etwas Öl

Knoblauch, kleingehackt kurz in Öl anbraten, Tofu in kleine Stücke
schneiden und dazugeben bis dieser gut gebräunt ist. Zucker, Salz,
Sojasauce und Austernsauce hinzufügen. Sojasprossen anbraten und
danach die vorgekochten Reisnudeln dazugeben. Das Gericht mit ca.
einer halben Tasse Wasser und je nach Geschmack mit etwas Zucker
oder Sojasauce ergänzen. Am Schluss Koriander, Schnittknoblauch 
und Erdnüsse unterheben - schön auf einer grossen Platte servieren!



Fisch-Curry 
Thailand

Zutaten für 3 Personen:
500 g Fischfilet (frisch oder aufgetaut)
600 ml Kokosmilch
2 EL thailändische rote Currypaste
50 g Zitronenblätter 
1 Zitrone
Chilischoten (getrocknet)
Salz, Zucker
Frischer Koriander, gehackt

Fisch salzen und mit Zitrone 
beträufeln, von beiden Seiten 
in Öl goldbraun anbraten  
(warm stellen).

2 EL Currypaste mit etwas Öl in einem Topf erhitzen, Zitronenblätter -
sehr fein geschnitten - dazugeben und mit Kokosmilch aufgießen. Salz,
½ TL Zucker und zerkleinerte Chilischote je nach gewünschter Schärfe
hinzufügen und alles leicht köcheln lassen. Sauce über den Fisch geben
und mit frischem Koriander bestreuen. Als Beilage: Jasminreis
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Rund um die Kokosnuss

Ich habe Fisch mit Curry gekocht (thail. Gäng Plaah), weil die meisten Frauen
hier H• hnchen oder Schwein kochen. Gäng Plaah zu kochen, geht sehr schnell
und ist auch sehr lecker. Als ich 18, 19 Jahre alt war, habe ich überhaupt nicht
gerne gekocht. Irgendwann merkt man, dass das Selbstgekochte am besten
schmeckt. Als ich schließlich in Bangkok arbeiten musste, war alles sehr viel
teurer, die Mieten und auch das Essen. Also blieb mir nichts anderes übrig als
selber zu kochen. Meine Spezialität sind aber alle Gerichte, die mit Kokos zube-
reitet werden. Mein Opa hatte nämlich im Nordosten Thailands eine Riesen-
Plantage; viele, viele Kokos-Bäume. Wir Enkelkinder hatten immer sehr viel
Spaß, die Nüsse von den Bäumen zu holen. Mit einem Bambusstab schlugen
wir die Nuss vom Baum herunter, und dann hieß es: laufen, schnell weglaufen,
damit uns die schwere Nuss nicht auf den Kopf fällt. Wenn die Kokosnüsse
anfingen zu fallen, wurde es für uns richtig spannend. Das konnte gefährlich
werden. Nach der Ernte mussten die Nüsse geschält, geraspelt, und gepresst
werden. An diesen Tagen saß die ganze Familie zusammen: Urgroßeltern,
Großeltern, Eltern, Kinder, Enkel und Urenkel. So hatte jeder seine Aufgabe, und es
wurde den ganzen Tag gearbeitet, um alle Produkte herzustellen. 

Die Arbeit war hart, aber es gab immer viel Gelächter, weil Opa viele lustige
Geschichten erzählen konnte. Leider gibt es die Plantage nicht mehr, da die
Kokosnuss-Plantagen nur dreißig Jahre lang überleben.
Ich war letztes Jahr in Thailand und war ganz erschrocken, weil die Jugend-
lichen im Dorf ganz anders waren als wir damals; alle hatten Handys, viele
arbeiteten in der Stadt und hatten keinen guten Kontakt zur Familie. 
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Früher musste der Schwiegersohn auf den Hof der Frau ziehen, das war bess-
ser so als in der Stadt. Dort musste die Frau zum Mann ziehen, und dann gab
es mit der Schwiegermutter oft Probleme. Ja, Schwiegertochter und Schwieger-
mutter passen nicht immer zusammen. Meine älteste Schwester hatte schon
geheiratet und mein Schwager wohnte bei uns auf dem Hof, dann sagte meine
Schwester immer wieder: Du musst auch heiraten! Nun war ich nicht beson-
ders hübsch und hatte auch kein Geld..., welcher Mann sollte mich heiraten?
Also beschloss ich, nach Hongkong zum Arbeiten zu gehen. Dort war es am
Anfang sehr schwierig, weil ich kein Chinesisch konnte. Aber nachdem ich die
Sprache gut gelernt hatte, konnte ich viel Geld verdienen. Nach fünf Jahren
packte mich das Heimweh, und ich ging zurück nach Thailand. Da war ich aller-
dings schon 33, und das ist für Thailand sehr alt. Trotzdem wollten mich viele
Männer; nicht mich, sondern mein Geld. Manchmal ist das mit thailändischen
Männern ein Problem. Am Anfang sind sie gut und nett, aber je mehr sie dann
zu Geld kommen, desto mehr werden sie zu "jao choo" (Ehebrechern), verspie-
len ihr Geld und machen viele Schulden. Ich sage nicht, dass alle thailändi-
schen Männer so sind, aber viele sind so. Sagen wir so: Ohne einen Befehl von
Gott würde ich einen Thailänder nie heiraten! Ich heiratete einen deutschen
Mann, weil ich dachte, dass die Männer aus dem Westen romantischer sind 

und auch im Haushalt mitarbeiten und sich gut um die Familie kümmern. Jetzt
sind wir hier im Frauenhaus...(lächelnd zu ihrer Nachbarin)
"Magst du mit essen?"
"Nein du weißt ja, dass ich abends nicht mehr essen möchte, wenn dann nur
einen Salat. Jetzt aber gehe ich zum Joggen. Ich muss auf meine Figur auf-
passen." (auf den Bauch zeigend)
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Fisch mit Yams
Enetan
Nigeria 

"Warum muss man schnell kochen? In der afrikanische Küche nimmt
man sich Zeit zum Kochen und Essen, egal welches gesellschaftliche
Ereignis ansteht. Ich koche gern, vor allem dann, wenn ich den Mann
so richtig liebe. Abspülen muss aber trotz aller Liebe der Mann, da ich
das nicht mag. Die Männer, die noch am Anfang der Beziehung uns
Frauen beeindrucken wollen, tun das auch, aber nur am Anfang..."

Zutaten für 6 Personen:
4 Auberginen
2-3 Makrelen
4 große Fleischtomaten
1 große Zwiebel
2 kleine Dosen 

Tomatenmark
3 Gemüsebrühwürfel
Chilipulver, Salz
Öl oder Biskin

aus dem Afrikashop:
2 große Yams-Wurzeln
250-300 g getrocknete 

Garnelen
1 gelbe Chilischote 

(ganz/gefroren)
Grey-Fisch-Gewürz

Die Auberginen schälen und im Ganzen zusammen mit der Chilischote,
bedeckt mit Wasser ca. 30 Minuten kochen. Die Makrelen frisch oder
auch aufgetaut gründlich unter fließendem Wasser s ubern, mit!einem
Messer schuppen!und!ausnehmen.!Kopf!und!Schwanz!entfernen!und!
in!vier!bis!f"nf!St"cke!zerteilen.  Öl in der Friteuse!erhitzen,!die!Fisch-
stücke nach und nach frittieren.!In!ein!Sieb!und!anschlieûend auf
Küchenpapier!legen,!sp ter!warm!stellen.



Inzwischen die getrockneten
Garnelen in heißem, kochenden
Wasser ca. 10-15 Minuten ziehen
lassen. Die garen Auberginen
abgießen und zusammen mit der
Chilischote durch ein grobes Sieb 
zu Mus verreiben. 
Zwiebeln in große Ringe schnei-
den, Tomaten vierteln, in kleine
Streifen schneiden und zusammen
in Öl andünsten. Auberginenmus
und die aufgeweichten Garnelen
zugeben; mit Grey-Fisch-Gewürz,
den zerdrückten Gemüsebrüh-
würfeln sowie etwas Salz und je
nach Schärfe mit Chilipulver wür-
zen. Das Tomatenmark zugeben
und alles einkochen lassen, evtl.
etwas Wasser zugeben, damit es
eine dickflüssige Sauce wird. 

Die Yams-Wurzeln in 3 cm dicke Scheiben schneiden, schälen und in
gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten (wie Kartoffeln) gar kochen.
Die warm gehaltenen Makrelenteile mit den Yams-Wurzeln und dem
heißen Fischragout anrichten. Gegessen wird mit den Fingern der
rechten Hand, die in eine Schale mit Wasser zum Reinigen getaucht
werden. Dazu wird in Afrika Wasser oder Cola gereicht.
Achtung: Yams-Wurzelknollen sind roh giftig, nur gekocht verzehren!



Puten-Champignon-Pfanne
Mantarli Tavuk Gögsü
Türkei

Zutaten:
1 kg Putenbrust
3 Dosen geschnittene Champignons 
1 Zwiebel
4 - 5 Tomaten
6 türkische grüne Paprika
1 TL roter Paprika
2 EL Margarine, Salz

Putenbrust in kleine Stücke schneiden. Margarine im Topf erhitzen und
Fleisch darin anbraten. Paprika, Tomaten und Zwiebel klein schneiden.
Champignons abtropfen lassen und zum Fleisch in den Topf geben und
umrühren. 
Nach ca. 5 Minuten die Zwiebel, die Paprika und die Tomaten zugeben
und alles verrühren und weiter braten. 
Nach ca. 10 Minuten mit Paprika und Salz würzen und von der
Kochstelle nehmen. 
Während der Kochzeit darf der Topf nicht zugedeckt werden.
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"Frauenschenkel "
Kadin Budu Köfte
Türkei

Hackfleisch heißt türkisch Köfte, und fast 
alle Varianten tragen den Namen plus den
Herkunftsort oder - wie in diesem Rezept -
die Zubereitungsart. Die Hackfleisch-
b•llchen  können mit Pommes Frites oder 
Reis serviert werden. 

Zutaten für 6 Personen:
1 kg Rinderhackfleisch
4 Eier, etwas Mehl
½ Bund Petersilie 
½ Glas Reis, 50 ml Wasser
2 Zehen Knoblauch
2 Zwiebeln
2 TL roter Paprika, 2 TL Pfeffer
1 TL Thymian, 1 TL Kümmel
1 kleine Tasse Olivenöl, Salz
und nach Belieben:
2 Päckchen geriebener Käse 

Reis kochen und abkühlen 
lassen. In einer große Schüssel
Reis und Hackfleisch vermengen.
Kleingehackte Petersilie,
gepresster Knoblauch, 
gehackte Zwiebeln und alle
Gewürze dazu geben und gut
verrühren. Aus der Masse kleine
Hackfleischb•llchen  formen. 
Eier verquirlen, Mehl auf einen
Teller geben. Die Fleischb•llchen
werden zuerst in Mehl, dann in
der Eimasse und zum Schluss in
geriebenem Käse gewendet.
Anschließend in heißem Olivenöl
braten. 
Nach Wunsch garnieren.



Gemüsepfanne mit Reis
Padpag
Thailand

Zutaten:
500 g grüne Bohnen
1 Karotte
500 g Hähnchenbrust
30 g frischer Ingwer
2 Knoblauchzehen
1 TL Rum oder Cognac
3-4 EL Sojasauce
2-3 EL Austernsauce
2 TL Mehl
2 EL Öl
Salz, Pfeffer

Fleisch in dünne Streifen schneiden, Ingwer reiben und die Knoblauch-
zehen mit einem Messer zerdrücken. Das Fleisch auf einem Teller mit
Ingwer, Knoblauch, Salz und Pfeffer würzen. Etwas Öl, die Sojasauce
und den Rum über das Fleisch träufeln, mit Mehl bestäuben und ca. 
10 Minuten ziehen lassen. 
Bohnen in ca. 3cm lange Stücke und Karotte in Streifen schneiden,
beides in wenig Wasser ungefähr 6-8 Minuten kochen (bissfest).
Fleisch mit Sauce und Gewürzen in einer Pfanne anbraten bis es gar
ist. Anschließend Gemüse dazugeben und nochmals 3-4 Minuten 
braten. Jetzt die Austernsauce und 1½ Glas Wasser zufügen. Alles gut
verrühren und nochmal abschmecken.

Beilage: Jasminreis
Der Reis wird 
während der
Durchziehzeit des
Fleisches zubereitet.



Spaghetti mit Tomaten - Scampi
Spagete sa skampama

Kroatisch - italienisches Rezept

Scampi auftauen und abtropfen lassen. Die Fleischtomaten in einem
Topf mit heißem Wasser übergiessen und kurz warten. Die Haut mit
einem Messer abziehen und die Tomaten in kleine Würfel schneiden. 
4 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Klein gehackte Zwiebeln und
Knoblauchzehen ebenfalls mit anbraten. Tomatenwürfel zugeben, mit
Salz und Pfeffer würzen und langsam sämig einkochen. Aufgetaute
Scampi so in die Tomatensauce legen, dass alle bedeckt sind und bei
niedriger Temperatur ca. 10 Minuten ziehen lassen. Zum Schluss fein-
gehackte Petersilie unterheben. 
1 Schuss Öl und Salz in kochendes Wasser geben und die Spaghetti
"al dente" kochen. Wasser abgießen, heisse Spaghetti vorsichtig mit
den Tomaten-Scampi mischen und sofort auf Tellern anrichten.

3 große Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer 
1 Bund frische Petersilie
Pflanzenöl

Zutaten für 8 Personen: 
1 kg Scampi (gefroren)
1 kg Spaghetti
1 große Zwiebel
6 große Fleischtomaten
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Felix der Feinschmecker

Normalerweise koche ich nicht nach einem bestimmten Plan, sondern ich
schaue einfach, was mein Kühlschrank so hergibt. Da wir so wenig Zeit für 
einander haben und wir uns erst abends sehen, lege ich viel Wert auf das
gemeinsame Abendbrot. Am Wochenende gehen wir zusammen zum
Einkaufen und so kann sich jeder überlegen, was er essen möchte. Unsere
Lieblingsspeise bzw. die meines Sohnes und auch meine, sind Spaghetti mit
Scampi und ganz viel Knoblauch. Felix ist ein richtiger Feinschmecker. Er liebt
Tintenfischringe, Sepia, Krabbensalat, Lachs mit Meerrettich und Kaviar über
alles. Mit dem frisch zubereiteten Avocadoaufstrich setzt er sich in die Ecke
und verschnabuliert alles. Mein kleiner Gourmet sagt dann so ganz zufrieden:
"Ah, Mama, das war jetzt wieder gut!". Meine Tochter isst seit ihrem dritten
Lebensjahr kein Fleisch mehr. "Ich will nicht, dass die Tiere getötet werden".
Das prägende Erlebnis war für sie die Fischmärkte an der Nordsee, wo wir
früher oft Urlaub gemacht haben. In dem Kurhaus gab es zwar einen ganz
tollen Koch, Fleisch wollte sie aber trotzdem keines. Sie heult und schimpft,
wenn Felix auf einen Regenwurm steigt. #Stell dir vor, jemand steigt auf dich
drauf!$. Sie ist diesbezüglich sehr empfindlich. 

Bei uns hat jeder einen "Bestimmertag", der gilt dann bis 24 Uhr. Mein Sohn
kann dann manchmal etwas gemein sein und lässt uns richtig springen. Er
bestimmt, wann und was für ein Frühstück er ans Bett  serviert bekommen
möchte, was wir unternehmen sollen und überhaupt... Manchmal bereue ich
es schon, dass ich so etwas eingeführt habe. Um 24 Uhr bin ich dann fix und
fertig. 
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Oft ist es auch für meine Kinder ganz schön anstrengend, da ich sehr viel Wert
auf gutes Benehmen lege und sie sich dann zusammenreißen müssen. Meine
Tochter, Jona, sagt manchmal: •Mama, lädst du uns auf einen Kuchen ein oder
auf was Leckeres! und dann möchte sie am liebsten in ein feines Hotel. Sie
genießt das Vornehme und sie ist erst 12 Jahre alt. Sie hat richtig Freude dran,
wie eine kleine Prinzessin behandelt zu werden. Sie steht sehr auf Accessoires
und Beauties, kauft sich mal ein Bananenshampoo, dann eine Mangocreme,
aber auch zarten Schmuck. Ja, darauf steht sie total" Zum Glück akzeptieren
es meine Kinder auch, wenn ich öfters mal kein Geld habe. Sie werden nicht
trotzig oder sonst was. Beide gehen sehr sparsam mit ihrem Taschengeld um.
Felix ist ein richtiger Pfennigfuchser, pardon Centfuchser. Jona möchte mal
reich und berühmt werden, also spart sie auch fleißig. Felix tut es richtig weh,
wenn er einen EURO in unser "Machoschwein" einzahlen muss. Wenn er blöde
Sprüche über uns Frauen und Mädels loslässt und wieder mal befehlen will,
dann gibt's 'ne Strafe. Tja, man muss ihn da packen, wo es ihm am meisten
weh tut" 
Manchmal besuchen wir meinen Vater in Kroatien, das ist für die Kinder ganz
toll. Nur leider wird da immer gegrillt. Die grillen dort wie wahnsinnig und essen
fünf Stunden lang. Das langweilt mich. Ich muss mir immer mein Vollkorn- und  

Knäckebrot aus Deutschland mitnehmen. Immer kommt die Riesen-Grillplatte
auf den Tisch, und ständig wird einem gesagt: •Iss jetzt endlich und tu dir noch
was drauf"! Das ist furchtbar"
Hier im Haus probiere ich öfters neue Rezepte aus. Heute habe ich zum
Beispiel afrikanische Kartoffeln mit einer Soße aus Sardellen, Tomaten und
Chili probiert. Das war eine Spezialität aus Ghana. Sehr lecker, aber scharf" 



Hühnchen in Paprikasauce
Doro denita

Äthiopien

Zutaten für 4 Personen:
1 ganzes Hühnchen
6 Zwiebeln
300 g Tomatenmark
3 Knoblauchzehen
2 EL scharfer Paprika

Sauce:
Zwiebel fein schneiden und in
Öl anbraten. Paprika hinzuge-
ben und weiter braten. Nun
Tomatenmark und gepresste
Knoblauchzehen hinzufügen
und mit ca. 1/8 l Wasser auf-
gießen. 
Die Sauce auf unterster Stufe
weiter köcheln lassen und ab
und zu Wasser nachgießen. 

Zum Schluss alle Hähnchen-
teile in die Sauce geben.

Als Beilage: Reis

Hühnchen waschen, die Haut
entfernen und in mittelgrosse
Stücke teilen. Die Stücke ein
zweites Mal waschen, trocken
tupfen, dann salzen und 
pfeffern. 
Hühnchenteile in eine mit Öl
ausgestrichene Pfanne oder
einen Bräter legen und im
Backofen auf mittlerer Schiene
bei 200°C ca. 30 Minuten
backen (nicht abdecken).
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Kalbsrouladen
Italienische Kalbsrouladen,
die den Weg nach Mazedonien
gefunden haben 

Zutaten für 4 Personen:
4 Kalbsrouladen
4  Knoblauchzehen
2 Bund Petersilie, 1 Bund Basilikum 
200 g Pecorino Romano 

(italienischer Hartkäse)
1 kleine Zwiebel
Olivenöl extra vergine (kaltgepresst)
700 g passierte Tomaten
1 kleine Dose geschälte Tomaten 
500 g Farfalle
Salz, Paketfaden

Bei niedriger Hitze 1-2 Stunden
dünsten bis die Rouladen weich
sind.
Nudeln in Salzwasser kochen.
Kurz vor dem Servieren Nudeln
und heiße Sauce mischen und
die Rouladen darauf anrichten
(Faden zuvor entfernen).

Kalbsrouladen mit Küchenkrepp
trocken tupfen und salzen. Die
Knoblauchzehen in Scheiben
schneiden. Petersilie waschen
und von den Stielen zupfen, den
Käse reiben. Anschließend 2-3
Scheiben Knoblauch, eine Hand
voll Petersilie und geriebenem
Käse auf je 1 Roulade verteilen,
einrollen, mit Faden umwickeln.
Olivenöl in einem hohen Topf
erhitzen und darin ca. 20
Minuten die Rouladen auf mittle-
rer bis kleinster Stufe von allen
Seiten anbraten. Die Zwiebel
fein hacken und zum Fleisch
geben, 10 Min. glasig dünsten.
Geschälte Tomaten mit einer
Gabel zerdrücken und zusam-
men mit den passierten Tomaten
zum Fleisch geben. Salz und
gewaschene Basilikumblätter
dazugeben.



Rindfleisch mit Auberginen
Cob Kebab
Türkei

Zutaten für 4 Personen:
1 kg Rindfleisch
3 Auberginen und 5 grüne Paprika
3 Tomaten und 2 EL Tomatenmark
Öl, Zahnstocher aus Holz 

Zutaten Sauce: 2 EL Tomatenmark, Salz,
3 Gläser Wasser 

Als Beilage - Gemüsereis: 2 Tassen tür-   
kischer Reis, 1 EL Margarine, 1 TL Salz,
1 groûe Dose Erbsen-Karotten-Gemüse

Auberginen der Länge nach in Scheiben schneiden und in Öl frittieren.
Das Fleisch in größere Stücke schneiden und jeweils ein Stück mit einer
gebratenen Aubergine umwickeln und mit Zahnstocher fixieren. Paprika
und Tomaten ebenfalls in Stücke schneiden und jeweils eine Paprika und
eine Tomate zusätzlich auf die Zahnstocher stecken. Die so zubereiteten
Fleischstücke in eine Backform geben.
Tomatenmark mit Wasser verrühren und mit Salz würzen. Sauce über
die Fleischstücke in die Backform gießen und mit etwas Öl beträufeln.
Anschließend alles mit Alufolie bedecken und im Ofen in der unteren
Backschiene auf 200°C eine Stunde backen.
Margarine in einer Pfanne erhitzen und den Reis darin anbraten, mit 4
Tassen heißem Wasser aufgießen. Gemüse hinzufügen, salzen und auf-
kochen lassen. Dann auf kleinster Stufe 15 Minuten köcheln lassen.
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Rindsgulasch 
Ek Sote mit Pilav (Reis türki-
scher Art)
Türkei

Zutaten für 6 Personen:
1 kg Rindfleisch, Öl zum Anbraten
1 Tasse Wasser
1 große Zwiebel
125 g lange grüne Paprika
250 g frische Tomaten
1 EL Tomatenmark
2 Tassen Wasser
Salz

Zutaten für Pilav:
3 Tassen Reis
½ Tasse Makarna ( Reisnudeln 

aus dem türkischen Laden)
1 EL Margarine
4 Tassen Wasser
1 TL Salz

und abtropfen lassen. Margarine
und Reisnudeln in einen Topf
erhitzen und rühren bis sie braun
werden. Dann den Reis dazuge-
ben, rühren, alles kurz anbraten.
Wasser und Salz dazugeben, bei
kleinster Hitze zugedeckt 15 Min.
köcheln lassen. Anschließend in
die Servierschüssel geben und
ca. 5 Min. mit nassem Küchen-
tuch bedecken. 
Mit Petersilie garniert servieren. 

Rindfleisch in kleine mundge-
rechte Stücke schneiden (oder
Geschnetzeltes verwenden). Öl
und Fleisch in einem Topf erhit-
zen und mit Wasser ablöschen,
ca. 1 Stunde weiter köcheln
lassen; ab und zu umrühren.
Zwiebeln und Paprika in Streifen
schneiden. Tomaten mit kochen-
dem Wasser übergießen, häuten
und würfeln. Das ganze Gemüse
zum Fleisch geben und weiter
köcheln lassen. Tomatenmark
und Wasser verrühren und zum
Fleisch geben. Salzen und wei-
tere 20 Minuten bei kleiner
Flamme kochen lassen.
Reis in ein Sieb geben, waschen
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Schwarzaugenbohnen-Reis 
mit Fleischsauce und "Fufu"
Wadjie
Togo

Zutaten für 6-8 Personen:
1 kg Rindfleisch (Geschnetzeltes)
2 Zwiebel
2-3 Gemüsebrühwürfel
5 Tomaten
2 Dosen Tomatenmark (à 140 g)
1 Päckchen Kaisernatron 

(aus der Apotheke)
2 Knoblauchzehen
250 g Basmatireis
Sonnenblumenöl
3 EL Kartoffelmehl

Aus dem Afrikashop:
250 g Schwarzaugenbohnen (black-

eye-beans), über Nacht einweichen
1 rote oder 2 gelbe Chilischoten
250 g Maismehl (für Fufu)

Die Schwarzaugenbohnen in reichlich
Wasser ca.1 Stunde auf kleiner Flamme
kochen. Nach 30 Minuten ins Bohnen-
wasser 1 TL Natron geben. Natron ist
gut für die Verdauung (beugt Blähungen
vor), gibt dem Essen eine schöne Farbe.
Während des Kochens immer wieder
den weißen Schaum abschöpfen und 
mit frischem, kalten Wasser erneut ab- 
löschen. Wenn die Bohnen fast gar
sind (nach ca. 50-60 Minuten) und  

das Wasser fast verkocht ist, den unter fließendem Wasser gewaschenen
Basmatireis handvollweise nach und nach zu den noch kochenden Bohnen
geben. Nochmals 1 Prise Natron dazugeben und immer wieder umrühren, die
entsprechende Menge Wasser (die 2-fache des Reises) nachgießen. Topf mit
Alufolie abdecken, den Deckel aufsetzten und bei niedrigster Temperatur ca.
10-15 Minuten ziehen lassen.
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Zwischenzeitlich die Fleischwürfel in einen
Topf mit warmen Wasser geben, ½ Brüh-
würfel dazugeben und mit der kleinen in
Scheiben geschnittenen Zwiebel, sowie
einer in Achtel geschnittenen Tomate ca.
20 Minuten kochen lassen. Daneben wird
in einer großen Pfanne mit etwas Öl, die in
Ringe geschnittene Zwiebel kurz angebra-
ten. Dazu kommen zwei große Dosen
Tomatenmark, eine Prise Natron und die
restlichen geachtelten Tomaten hinzu. 
Die Sauce mit etwas Wasser ablöschen
und zusammen mit der fein gehackten
Chilischote auf kleiner Hitze köcheln.  
Mit frisch gepressten Knoblauchzehen und
etwas Salz kurz vor dem Anrichten
abschmecken. Währenddessen das vorge-
kochte Fleisch aus der Brühe nehmen und
in heißem Öl oder der Friteuse kurz 
frittieren. Abtropfen und abkühlen lassen
und vor dem Servieren noch einmal in der
Sauce aufkochen. Überschüssiges Fett
abschöpfen. 
Dazu den Augenbohnenreis reichen.

Als weitere Beilage zur Fleischsauce wird
"Fufu" gereicht. Dafür in einem Topf 
500 ml Wasser zum Kochen bringen, vom
Herd nehmen und das Maismehl gemischt
mit den 3 EL Kartoffelmehl mit einem
Kochlöffel schnell einrühren. 
Kurz auf die noch warme Platte stellen
und fortwährend, vom Topfboden hebend,
zu einem festen glatten Teig schlagen.
Evtl. für eine festere Konsistenz noch
etwas Kartoffelmehl darüber streuen, mit
etwas kaltem Wasser ablöschen und zu
einer festen glatten Kugel schlagen. In
eine Schüssel füllen und stürzen.

Mit der Gabel oder den Fingern wird dann
etwas Fufu abgestochen, mit den Fingern
zu kleinen Bällchen geformt und damit
wird die Sauce aufgenommen.



Fleisch mit Palmfrüchtemark 
und Fufu
Pkapka dosie mit Sauce Gombo
Togo

Zutaten für 4-6 Personen:
500 g Rindfleisch/ Geschnetzeltes
2 Zwiebeln
1 große Dose Tomatenmark
3 Gemüsebrühwürfel
3-4 Fleischtomaten
2 Päckchen Kartoffelpüree
2-3 EL Kartoffelmehl

aus dem Afrikashop:
500 g Palmfrüchtemark
12-15 Okraschoten 
1-2 frische, gelbe Chilischoten 

Fleischwürfel zusammen mit einem Brühwürfel, einer geschnittenen
Zwiebel und 1 TL Tomatenmark ca. eine ½-¾ Stunde langsam kochen
lassen. Okraschoten an den Enden putzen, in einem zweiten Topf mit
Wasser knapp bedeckt, einem Gemüsebrühwürfel und einer halben in
Streifen geschnittenen Zwiebel ca. 15-20 Minuten bei geringer Hitze
gar kochen. 
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In eine große Pfanne das sehr ölige Palm-
früchtemark geben, mit etwas Wasser
anrühren und bei geringer Hitze köcheln.
Die Fleischtomaten achteln, sowie die klein-
gehackte Chilischote (je nach Schärfe) zur
Sauce geben und kurz kochen lassen. Mit
einem Gemüsebrühwürfel würzen. 
Die gekochten Okraschoten aus dem Wasser
sch!pfen und  in die Sauce geben. Die Sauce
ab und zu mit dem übriggebliebenen Gemüse-
wasser ablöschen und weiter kochen.
Durch die Okraschoten wird es eine sämige,
dicke Sauce. Die vorgekochten Fleisch-
stücke hinzuf"gen  und mit 2 EL Tomaten-
mark abschmecken und etwas einkochen
lassen. 
Tomatenhaut abschöpfen.

Beilage: Fufu (siehe auch S.37)

Kartoffelpüree in 1 l kochendes Wasser ein-
rühren, währendessen den Topf kurz vom
Herd nehmen, Herd abschalten und weiter-
rühren.
Dann den Topf erneut auf die warme Platte
stellen, mit der Hand das Kartoffelmehl ein-
streuen und fortwährend mit dem Kochlöffel
die Masse vom Topfboden schlagen, damit
eine feste, glatte Masse entsteht. 
Mit etwas kaltem Wasser die Teigkugel
erneut vom Boden schlagen (darf nicht
anhängen) und in eine Schüssel füllen. Auf
einen Teller oder eine Platte stürzen und
heiß zur Fleischsauce servieren. 

In eine mit Wasser gefüllten Schale die
Finger tauchen, etwas Fufu abstechen und
zu Bällchen geformt die Fleischsauce auf-
tunken.
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Die "Nordistinnen" kochen gut

Wadjie (Reis mit Schwarzaugenbohnen) ist eigentlich togolesisches Frühstück
oder Mittagessen. Das gehört bei uns wie Kaffee und Brötchen zum Alltag.
Alle Leute in Togo essen gerne Wadjie, vor allem aber die Leute im Norden.
Am Kochen kann man erkennen, ob eine Frau aus dem Norden oder aus dem
Süden kommt. Ich kann das sofort schon bei der Zubereitung erkennen! Die
"Südisten" meinen, dass sie besser kochen können als wir "Nordisten". Das
stimmt aber gar nicht. Wir haben viele unterschiedliche Spezialitäten, die aus
dem Süden nur wenige typische Speisen. Die togolesischen Männer schätzen
es, dass wir "Nordistinnen" so gut kochen können. Als Geliebte  wünschen
sich viele jedoch eine "Südistin", weil die liberaler sind als wir, schon mit 15
ausgehen, Freunde haben und Liebe machen. Viele Männer möchten am 
liebsten eine "Nordistin" zum Heiraten und eine "Südistin" als Geliebte. Sie
denken, dass es nicht lohnt, eine "Südistin" zu heiraten, da die Ehe sowieso
scheitern wird. Also dann lieber gleich eine "Nordistin".
Das mit den zwei Frauen bleibt oft nur ein Wunsch (ha, ha, ha). Es gibt näm-
lich schon einige "Südistinnen", die zwei Männer haben und damit auch
manchmal angeben. 

Sie geben manchmal auch damit an, dass sie intelligenter seien als wir
"Nordistinnen" und meinen auch, dass sie die "Damen von Welt" seien, vor
allem die aus der Stadt. Sie denken, weil ihre Großeltern einst Geschäftsleute
waren, müssen sie sich um nichts mehr bemühen, z.B. ihren Lebensunterhalt.
Nur die "Südistinnen" auf den Farmen müssen hart arbeiten, die aus der Stadt
legen bloß die Hände in den Schoß und suchen sich reiche Männer. 
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Klappt eine Beziehung nicht, so verlassen sie beim ersten Streit den Mann: 
"Ne me fatique pas" (Das heißt soviel wie: Langweile mich nicht!) und suchen
sich schon den nächsten. Bei uns "Nordistinnen" gibt es auch Frauen, die viel
Unsinn treiben. Das sind diejenigen, die keine eigene Familie hatten und bei
Fremden aufgewachsen sind. Sie hatten kein "encadrement", keine Orientie-
rung. Unsere Mütter haben uns zu Treue und Fleiß erzogen und uns gelehrt,
wie wir uns ins System einzugliedern haben. Haushalt und eine gute Erziehung
gehört zu unserer Religion dazu. Jeder Stamm hat seine Werte und Rituale, ich
kenne auch nicht alle, bei über 35 Ethnien ...?!
Ich koche das, was ich bei meiner Familie gelernt habe. Ehrlich gesagt, bin ich
immer wieder stolz, unsere Spezialitäten zu präsentieren, weil ich mich in 
diesem Bereich sehr sicher fühle. Ich mache keine Fehler. In Lome habe ich
schon in einem guten Hotel gekocht. Wir kochen nicht nach dem Kochbuch,
sondern nach Gefühl. Aber es stimmt 100 Prozent. Viele Freundinnen haben
mich gefragt, wie ich dieses oder jenes gekocht habe, ich aber antworte: Komm
und schau mir beim Kochen zu! Das kann man so nicht erklären. Genauso wie
man Weissen oder Europäern nicht erklären kann, warum "Fu-Fu"  nur mit der
Hand gegessen wird, weil es ansonsten überhaupt nicht gut schmeckt. Das ist
auch Gewohnheit, wie Stäbchen und Besteck! 

Wir essen auch manchmal Pizza und Spaghetti, weil sich meine Kinder auch
mal was Anderes wünschen. Es ist für mich OK, Hauptsache abwechslungs-
reich. Meine albanische Nachbarin zum Beispiel kocht das H• hnchen so
pikant, wie wir. Vom Geschmack her wie das afrikanische H• hnchen! Meine
Kinder mögen das sehr.
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Bohnen mit Kokosmilch mit Fladenbrot
Maharagwe Chapatina 
Kenia

Die Swahili bereiten Mahragwe (Maragwe) auf zwei Arten zu: süss oder
pikant. Das vorliegende Rezept beschreibt die Zubereitung als herzhafte,
pikante Variante. Meine sieben Geschwister und ich sind bei der Oma aufge-
wachsen, und immer wenn es Maharagwe gab, bedeutete das für uns ein
Festessen.

Zutaten:
1 kg mittelgroße, rote 

getrocknete Bohnen
400 ml Kokosmilch
1 Dose geschälte Tomaten
2 Zwiebeln
1 Gemüsebrühwürfel
1 Bund Koriander 
2 EL scharfer Curry
Salz, Maggi oder Aromat
1 EL Essig

Beilage: Chapati 
(Zutaten siehe S. 43)

Bohnen waschen und über 
Nacht einweichen, 
anschließend 2 Stunden in 
ausreichend Wasser kochen. 
Zwiebel anbraten, Tomaten, 
kleingehackten Koriander 
und Curry dazugeben. Nun 
die Kokosmilch dazugießen, 
mit Brühwürfel und 
1 Esslöffel Essig würzen. 
Die Bohnen in die Flüssigkeit
geben und ca. 30 Minuten bei
schwacher Hitze köcheln 
lassen. Mit Salz und Aromat
abschmecken.
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Mehl, Wasser, Salz und Öl
mit den Händen zu einem
festen Teig kneten. 

Die Hälfte des Teiges 
ca ½ cm dick ausrollen,
mit Margarine bestreichen
und zusammenrollen. 
Die Teigrolle in kleine, 
runde Stücke teilen, mit
Mehl bestäuben und zu 
pfannengroßen Fladen 
ausrollen. 

In einer Pfanne Margarine
oder Öl erhitzen, dann ein
Fladen nach dem anderen,
bei mittlerer Hitze schön
knusprig braten.

Ebenso mit der zweiten
Hälfte des Teiges verfah-
ren.

Fladenbrot
Chapati

Zutaten für ca. 20 Stück:
1 ½ kg Mehl
850 ml Wasser
1 EL Salz, 1 EL Öl
250 g Margarine
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Butterschnecken
Siebenbürgen

Zutaten Hefeteig:
1 kg Mehl
4 Eidotter
200 g Butter (zerlassen)
100 g Zucker
1 Würfel Hefe
ca. ¾ l Milch (lauwarm)

Alle Zutaten zu einem Teig kneten und diesen 1 Stunde gehen lassen.
Anschließend den Teig zu einem großen Rechteck ausrollen und ihn mit
der Füllung bestreichen. 
Nun wird der Teig der Länge nach zusammengerollt und in 4 cm breite
Stücke geschnitten und diese mit der Schnittfl•che nach oben gedreht.  
Die Schnecken auf ein eingefettetes Backblech dicht aneinander setzen
und nochmals eine ¼ Stunde gehen lassen. 

Zutaten Füllung:
300 g Butter
300 g Zucker
2-3 Päckchen Vanillezucker
(alles zusammen verrühren)

1 Päckchen Vanillezucker
3 EL Milch
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Köstlichkeiten aus der Nachbarschaft

Gab es bei uns auf dem Dorf eine Hochzeit, so liefen die Vorbereit-
ungen auf Hochtouren und das Schöne an diesem Ereignis war, dass
die ganze Nachbarschaft mitgeholfen hat. 
Die Mädchen aus meiner Gegend waren älter als ich. Wenn eine dann
heiratete, kam eine unbeschreibliche Hektik auf. Ich liebte diese 
Aufregung und noch mehr die Köstlichkeiten, die zu uns herüberge-
schickt wurden. Die Butterschnecken verschlang ich mit einem
Genuss!
Wenn ich an all" die Köstlichkeiten zurück denke, die wir vor und nach
der Hochzeit bekamen, läuft mir das Wasser im Munde zusammen:
Gefüllte Tomaten,
Sarah-Bernhard-Pussel (wie kleine Fässchen ausschauende Kuchen-
stücke), 
Non Plus Ultra und noch unzählige Arten von Kleingebäck. 
Ja, so war das damals.

Ofen auf 160°C vorheizen und Butterschnecken auf mittlerer
Schiene 45 Minuten backen. 
3 EL Milch mit 1 Päckchen Vanillezucker verrühren und über die
noch warmen Schnecken streichen.



46

Hurmasice
Bosnien

Teig f r!2!Backbleche :

750 g Mehl
1 Päckchen Backpulver
1 groûe Tasse Zucker
125 g Butter
!  unbehandelte Zitrone, 

Saft und geriebene 
   Schale
200 g Schmand
1 Ei
6 EL Sonnenblumen" l

Sirup:

750 ml Wasser
½  unbehandelte Zitrone,

Saft und geriebene Schale
375 g Zucker

Zutaten aufkochen lassen, Hitze reduzieren und zu einem Sirup einkochen.



Weiche Butter, Ei und
Zucker verrühren. Öl,
Schmand, geriebene
Zitrone und Saft dazuge-
ben. Mehl mit Backpulver
vermischt nach und nach
unterrühren. Alles zu einem
glatten Teig kneten. 
Diesen in zweifingerdicke
und fingerlange Stücke 
formen. 

Die Teigstücke für die
gewünschte Riffelung auf
eine Käsereibe drücken
(siehe Foto) und 
anschließend auf ein nicht-
gefettetes Backblech
legen.

Ofen auf 250°C vorheizen
und Teigteilchen auf 
unterster Schiene ca. 13
Minuten backen.
Anschließend das Back-
blech in die Mitte des
Ofens setzen und auf
150°C herunterschalten.
Solange backen, bis alle
Teilchen schön goldbraun
sind (noch einmal ca. 7
Minuten).

Das Gebäck kurz abkühlen
lassen und so viel Sirup
gleichmäßig verteilen, bis
alles gut getränkt ist.
Am besten über Nacht zie-
hen lassen. 
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Darauf achten, dass die Biscuits nicht zu nass werden!

In die Form 1/3 der Creme streichen und über diese mit einem Sieb
Kakaopulver verteilen. 
Das Ganze je nach Größe der Form 1-2 mal wiederholen. 
Zum Schluss die kurz in einer Pfanne angerösteten Mandelplättchen 
über das Kakaopulver streuen.

Tiramisu

Zutaten:
500 g Mascarpone
100 g Zucker
250 g Löffel-Biscuits (1 Paket)
4 Eier
1 Tasse Kaffee

3-4 EL Kakao (z.B. Kaba, oder   
Suchard Express)

1/2 Schnapsglas Amaretto
1 Päckchen Mandelplättchen
etwas Amaretto od. Rum extra

Mascarpone, Zucker,
Amaretto und das
Eigelb von 4 Eiern 
zu einer Creme ver-
rühren. 
Eiweiß zu steifem
Schnee schlagen und
vorsichtig unter die
Creme heben. 
Creme kalt stellen. 

Eine entsprechende,
rechteckige Glas- 
oder Steingutform mit
den Löffel-Biscuits 
auslegen. Diese 
vorher mit einer 
Mischung aus Kaffee
(od. Espresso) und
etwas Amaretto (od.
Rum) beidseitig 
bepinseln. 
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Mandarinen-Muffins

Zutaten für 12 Stück:
1 Dose Mandarinen
175 g Butter
150 g brauner Zucker
3 Päckchen Vanillezucker
1 Prise Salz
3 Eier
175 g Mehl

4 cl Orangenlikör oder Orangensaft
1 Päckchen Vanillepuddingpulver
2 TL Backpulver
50 g Mandelblättchen
3 EL Puderzucker
Muffin-Form und Papierförmchen

Mandarinen abtropfen lassen. Butter, Zucker, Vanillezucker und Salz
schaumig schlagen (mit Mixer oder Schneebesen), Eier hinzufügen.
Weiterschlagen, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Orangenlikör oder
Orangensaft dazu rühren. Backofen auf 175 °C (Umluft 155°C) vor-
heizen. Mehl, Vanillepuddingpulver, Backpulver mischen und unter-
rühren. Teig in eine mit Papierförmchen ausgelegte Muffinform geben.
Mandarinen leicht in den Teig eindrücken. Mandelblättchen darüber
streuen. Im Ofen 25 Minuten backen. Danach auskühlen lassen und
anschließend mit Puderzucker bestäuben.
Wer keine Muffin-Form besitzt, kann auch Ragout-fin-Förmchen (oder
Souffl• -Förmchen) verwenden. Diese haben genau den "Muffin-Durch-
messer" und man kann die Papierförmchen hineinsetzen.
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Der Duft des Rosenwassers

Bei uns im Iran werden fast alle Speisen mit mindestens einem Tropfen
Rosenwasser zubereitet. Soweit ich weiß, haben wir nicht so viele
Desserts, es wird viel Obst und Eis, vor allem Rosenwasser-Eis
gegessen. Mandeln, Pistazien, Haselnüsse, Datteln und Trockenfrüchte
stehen auch immer bereit. Meine Mutter hatte meistens am Donnerstag
meinen Vater beauftragt - da am Freitag alle Geschäfte zu sind - in der
Konditorei kleine Nachspeisen zu kaufen. Das waren eher so kleine
Kekse und kleine Kuchen ohne Sahne, zum Beispiel: Danmarki,
Napeloni, Mikardo. Ich habe gesehen, dass deutsche Frauen sehr gut
backen können. Das kann man von iranischen Frauen nicht unbedingt
sagen. Junge Frauen lassen sich auch gern in ein feines Restaurant
einladen. Fein und schick, heißt dann, alles was nicht iranisch ist, zum
Beispiel ein Steak-House oder andere ausländische moderne Gast-
stätten. Allgemein ist es schwierig sich mit einem Mann zu verabreden,
sich in der Öffentlichkeit zu zeigen, das ist tabu. 

Mein Vater ist Lehrer und zum Glück nicht ganz so streng, ich durfte
meinen Freund von der Uni immer mit nach Hause nehmen, aber er
erinnerte mich auch immer wieder daran und sagte: "Du darfst zu ihm
nach Hause, er darf auch in unser Haus kommen, aber bitte, zeigt
euch nicht auf der Strasse".  
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Als ich Schülerin war, hatte ich noch drei sehr gute Freundinnen, eine
die etwas verrückter war, hieß Sharzad. Sie organisierte für uns heim-
liche Ausflüge zu einer Wahrsagerin. Wir vier zogen los und wussten
eigentlich gar nicht, wie gefährlich diese Unternehmungen enden
könnten. Da saß eine alte Dame mit viel Schmuck, vielen Ketten und
einem großen Ring voll im Opiumrausch und erzählte uns aus dem
Kaffeesatz, genau die Geschichten, die so junge Mädchen hören woll-
len. Wir mochten gar keinen Kaffee, tranken ihn aber trotzdem und bei
jedem Schluck stieg die Spannung. So fing sie dann langsam an: "Ein
junger wohlhabender Mann wartet auf dich, du hast ihn auch schon
mal gesehen, aber hast ihm bisher keine Beachtung geschenkt. Du
wirst mit 28 Jahren Eigentum besitzen und einen angesehenen Beruf
haben... und und und ja..., und hier, jetzt kommen schwere Zeiten auf
dich zuuu... mit 33 kannst du dann endlich das erste Lächeln auf 
deinem Gesicht sehen, nachdem du einen Fluss von Tränen überquert
hast."
Ich bekomme jedes Mal Gänsehaut wenn ich daran denke, obwohl wir 

ja wissen, dass das alles Quatsch und ein hübscher wohlhabender
Mann nicht alles im Leben ist. Zum Schluss goss uns die alte Dame
aus einem Golab, Rosenwasser in die Hand und wünschte uns alles
Gute. Jetzt bin ich erst 32, habe trotzdem ein Lächeln auf meinem
Gesicht und mal sehen, was das Schicksal noch so bringt.
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Ein Fest mit Augenschmaus und Gaumenfreude -
Internationales Kochen im Frauenhaus

In unserem Frauenhaus tauschen sich die Frauen gerne im Alltag über
verschiedene Essgewohnheiten, gesunde Nahrung und Kochrezepte
aus ihren Heimatländern aus. Auch wir Mitarbeiterinnen in den Abend-
und Wochenendzeiten werden mit Kostproben versorgt. In zahlreichen
Gesprächen erfahren wir von den unterschiedlichen Lebensläufen der
Frauen und hören Geschichten mit einem "Blick zurück durch das
Küchenfenster".
So entstand die Idee, ein internationales Kochfest in unserem Frauen-
haus zu veranstalten. Die Frauen begannen, alte Rezepte zu suchen,
neue hinzu zufügen und kräftig zu improvisieren. Das war für uns der
Moment, um daraus ein Projekt zu machen, das den Frauen zu Wort
und Tat verhelfen soll. Das Motto unseres Hauses "Ein gutes Leben für
Frauen" begleitete uns dabei. So hat die Projektgruppe den organisato-
rischen und materiellen Rahmen geboten, um die positiven Ressourcen
der kulturellen Vielfalt zu nutzen und das Kochfest zu verwirklichen. Um
den Austausch für die Frauen zu erleichtern, zeichneten wir die Rezepte
auf. Und so entwickelte sich die Idee, daraus ein internationales Koch-
buch entstehen zu lassen. Die Frauen waren begeistert.
Die Köchinnen halfen uns, die Rezepte so zu beschreiben, dass sie
nach zu kochen sind. Das war nicht immer einfach. Denn in vielen
Kulturen verlassen sich die Köchinnen mehr auf Fingerspitzengefühl
denn auf feste Formen. Bei manchen Rezepten standen alle Beteiligten
vor einer kulinarischen Herausforderung. 
Beim Gebrauch des Kochbuches ist zu beachten, dass die Salate nicht
überall als Beilage gelten, sondern als Appetitanreger. Trotzdem können
sie ruhig auch als Hauptgang serviert werden. Die Verfasserinnen
haben die abwechslungsreichen Rezepte unkompliziert in Vor-, Haupt-
und Nachspeisen aufgeführt. Dem gibt es nichts mehr hinzufügen. Die
Fotos und die Geschichten der Bewohnerinnen des Frauenhauses 
sprechen für sich.
Viel Spaß auf dieser einzigartigen kulinarischen Reise!

Die Köchinnen und die Mitarbeiterinnen 
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Die Frauenhilfe München versteht sich als ein Ort, an dem von 
Partnergewalt betroffene Frauen dabei unterstützt werden, sich aus
einer gewaltgeprägten Lebenssituation zu lösen und ein selbstbe-
stimmtes, eigenverantwortliches Leben zu führen. Bei dieser Aufgabe
lassen wir uns leiten vom grundgesetzlich verankerten Recht auf 
körperliche und seelische Unversehrtheit und stimmen überein mit 
internationalen Forderungen der UN, Frauenrechte als Menschenrechte
anzuerkennen.

Die Frauenhilfe München versteht sich zugleich als ein Ort, an dem
Kindern, die mit ihren Müttern im Frauenhaus leben, ein eigenständiger
Raum für ihre Entwicklung und ihren Schutz geboten wird. Wir unter-
stützen die Mädchen und Jungen in ihrem Recht auf eine gewaltfreie
Erziehung und stimmen überein mit der Kinderrechtskonvention der UN.

Unser Frauenhaus bietet 45 Frauen vorübergehend Wohnmöglichkeiten
und Schutz vor weiterer Gewalt. Jeder Bewohnerin steht ein eigenes
Zimmer für sich (und die Kinder) zur Verfügung. Wir bieten den
Bewohnerinnen Beratung und Hilfe und unterstützen sie dabei, neue
Lebensperspektiven zu entwickeln und umzusetzen. Die Kinder können
während des Aufenthaltes der Mutter in der Frauenhilfe an verschiede-
nen Gruppen im Kinderbereich teilnehmen. Für besonders belastete
Kinder besteht die Möglichkeit der heilpädagogischen Einzelförderung. 

So erreichen Sie uns:

Frauenhilfe München
Frauenhaus

Postfach 40 06 46
80706 München
Tel. (089) 354 83 - 0 (rund-um-die-Uhr)

www.frauenhilfe-muenchen.de

Frauenhilfe München
Beratungsstelle

Belgradstraße 55
80796 München
Tel. (089) 358 281 - 0
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Wir danken Ihnen im Namen der Frauen und Kinder!

Spenden helfen uns, Frauen und Kinder in ihrer Notlage unbürokratisch
zu unterstützen. Wir danken allen, die sich für unser Haus engagieren. 
Helfen auch Sie mit, dass wir Frauen und Kinder weiterhin dabei 
unterstützen können, ein Leben ohne Angst und Bedrohung zu führen! 

Unsere Bankverbindung:
Frauenhaus München gGmbH
Bank für Sozialwirtschaft
Konto 784 45 00
BLZ 700 205 00

Rechtsträgerin:
Frauenhaus München gGmbH
Gesellschafter: Der PARITÄTISCHE
Wohlfahrtsverband Bayern
Düsseldorfer Straße 22, 80804 München
Tel. (089) 306 11 - 110


