Liebe Leserin, lieber Leser,

in der Frauenhilfe leben Frauen aus uber 40 Nationen. Wir waren
immer schon von den Kochkiinsten 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 groRer Begeisterung beteiligten sich die
Frauen und Mitarbeiterinnen an diesem Projekt. Alle erlebten, dass
eine so international gepragte Gemeinschatft eine grofRe Bereicherung
flr die Einzelne sein kann. Im gemeinsamen Alltag im Frauenhaus
koénnen unterschiedliche Kulturen nadher kennen gelernt und erfahren
werden, wie dies sonst nicht mdglich ist.

Die Rezepte, Fotos und Erzahlungen geben einen lebendigen
Eindruck von der Kultur verschiedener Lander und zeigen anschaulich,
wie vielfaltig das interkulturelle Miteinander in der Frauenbhilfe ist.

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

Wir winschen Ihnen viel Freude beim Lesen, Kochen und GenielRen
der Gerichte.

Margit Berndl Waltraud DlUrmeier
Geschéftsfihrerin Leiterin der Frauenhilfe
Frauenhaus Miinchen gGmbH
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Kohlrabi-Karottensalat
Nem s Hao
Vietnam

Zutaten fir 4-6 Personen:

2-3 Stick Kohlrabi (je nach Grol3e)

4-6 Stlck Karotten (je nach Grol3e)

250 g Erdniisse mit Schale

1-2 Zitronen

1 Bund frischer Koriander

5-6 kleine, rote, frische Chillischoten
10-15 frische Zitronenblatter

Salz, Pfeffer, Zucker (je eine gute Prise)

Karotten und Radieschen in Blitenform
als Dekoration (je nach Handfertigkeit) - _,i -

Kohlrabi und Karotten schalen, teilen und grob raspeln, miteinander
vermengen. Mit Salz, Zucker und Pfeffer wirzen. 1-2 Zitronen aus-
pressen und den Saft Gber den Salat geben. Einen halben Bund klein
gehackten Koriander hinzuftigen. Die geschélten Erdnisse - wahlweise -
mit einem Nudelholz zerkleinern und ebenfalls unter den Salat mischen.
Zitronenblatter in sehr dinne Streifen schneiden und je nach
gewdilnschter Scharfe eine oder mehrere Chillischoten fein schneiden und
beides Uber den Salat streuen. Mit ganzen, frischen Korianderblattern
und den restlichen in Blutenform geschnittenen Chillischoten (s. Foto)
garnieren.




Gott sei Dank, viele Gaste!

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, spi-
ren und verdauen kénnen. Das Essen langsam auf der Zunge zergehen zu
lassen, heil3t sich in eine Zeit zuriick zu versetzen, in der die Welt noch in
Ordnung war, in eine Welt des Geniel3ens im Kreise der Familie.

So ahnlich habe ich in meinem
Sprachkurs am Goethe-Institut
einen Aufsatz Uber viethamesische
Tradition geschrieben. Die Lehrerin
war begeistert und hat ihn in der
Klasse laut vorgelesen. Als Kind
habe ich die Familienfeste sehr
genossen. Je mehr Gaste auch von
weit her anreisten, desto gliicklicher
waren wir. Wenn zum Beispiel,
Gaste aus Saigon nach Hanoi
kamen, haben wir auch Speziali-
taten aus dem Suden vorbereitet,
das war ein Zeichen der Gast-
freundschaft. Wir haben nicht nur
an uns gedacht, sondern auch an unsere
Gaste. Eine Woche vor dem Fest
wurde genau geplant, wie viel
Fleisch, Gemuse und Getranke
besorgt werden mussen.

Die Aufgaben wurden an die ganze Familie verteilt. Brider und Onkel waren
fur den Einkauf zustandig, die Planung aber Gbernahmen wir Frauen. Wir
Frauen hatten dann auch die viele Arbeit, aber trotzdem haben wir es sehr
genossen, zusammen zu kochen und schlief3lich alles herzurichten. Die Manner
in Vietham kaufen alles ein, was wir bestellen und schlachten ein Schwein,
wenn es notwendig ist und brennen auch guten Reisschnaps. Die Gaste
bleiben in der Regel vier Tage, wir plaudern viel, gehen zusammen in den
Tempel und machen kleine Ausfliige. Das ist immer ein wunderschones
Erlebnis! Wenn sie dann weg sind, wird noch eine Woche lang Uber das Essen
und Uber die Erlebnisse geredet und auch schon an das nachste 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 fir zwanzig Leute gekocht hatte und nach dem Fest die Gaste
gegangen sind, sagte meine Schwiegermutter immer: Gott sei Dank, sind sie
weg! Das hat mir im Herzen weh getan. Ich verstehe das nicht.
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Rindfleischsalat

Salade de boeuf
Franzosische Vorspeise
aus Rumaéanien

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 (a 250 g)

Salz und Pfeffer

Zur Dekoration:

rote, eingelegte Paprika,Dill

schwarze Oliven, Petersilie

Alle Zutaten klein wirfeln, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mayonnaise nach
Belieben hinzufiigen, alles gut mitein
ander vermischen und in 1-2 Schisseln
verteilen. Zuletzt eine diinne Schicht
Mayonnaise auftragen, dann mit Paprika
und Oliven, Petersilie und Dill garnieren.
Man kann auch einen geriebenen Apfel
hinzufigen. 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: Rumanen , Ungarn,
Juden und Deutschen. Da einige Freunde
aus meiner Heimatstadt in Frankreich
studierten und auch allgemein Frankreich
unser grofRes 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 Kiiche und bereitete mit groGer
Hingabe das Buffet vor, er schnitt Gemuse
und Fleisch in kleine Wiirfel, 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 fUr die ganze Dekoration zustandig
und zauberten kleine Kunstwerke. Als
Aperitif schenkte mein Vater den Gasten
einen Weichsellikér ein und hiel3 sie so
willkommen.
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Die kasachische Kiiche ist eigentlich fur ihre Hammel- und Pferdefleisch-
gerichte bekannt. Plov, ein Reisgericht mit Hammelfleisch und Steckriiben
und das auch bei uns bekannte Schaschlik sind beliebte Gerichte.

Das Nationalgetrank Kumis wird aus gegorener Stutenmilch gewonnen.
Die Gerichte haben haufig Einflisse aus Deutschland, Russland und - wie
das hier beschriebene Rezept - aus Korea.

Fischsalat
Ribni Salad

Zutaten fur 4-6 Personen:

2 Forellen oder Karpfen,
ca. 1 kg frischer Fisch

3 EL Speiseessig

2 mittlere Zwiebeln

3-9 Messerspitzen
Cayennepfeffer (je nach
gewunschter Schérfe)

1 Messerspitze schwarzen
Pfeffer

1 EL Fischgewdirz

% EL Kimmel (ganz)

1 Bund Petersilie

1 kleiner Bund Dill

Die Fische filetieren oder bereits filetiert kaufen, moglichst alle Graten
entfernen, mit der Haut in mundgerechte Sticke schneiden und salzen.
Die Fischstlicke in den Essig einlegen und 2 Stunden zugedeckt ziehen
lassen. Eine Zwiebel in Ringe schneiden und in Ol anbraten, abgekiihlt
zum Fisch geben. Das Ganze mit den Gewdlrzen vermengen.

Die zweite Zwiebel und die Krauter klein schneiden und ebenfalls unter
den Fisch mengen. Dann etwa 1 Stunde in den Kihlschrank 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.
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Frahlingsrollen
Pho Pbia
Thailand

Zutaten fir 50 kleine Fruhlingsrollen:
500 g Weisskraut

500 g Karotten

200 g Hahnchen-Brustfilet

6 EL Pflanzendl

1 Knoblauchzehe

Hahnchen- Gewilrzmischung

2 TL Zucker

Aus dem Asiashop:

125 g Glasnudeln (Longkau)

250 g "Spring-Roll-Pastry" (Frihlings-
rollenteig fertig vorbereitet)

2-3 EL Sojasauce

2 EL Austernsauce

1 Glas Frihlingsrollen-Sauce,
suR-scharf

Pflanzendl zum Ausbacken




Weisskraut mit Messer in sehr feine Streifen, Karotten in sehr feine
Stifte und Hahnchenbrustfilet in kleine, feine Streifen schneiden.

Die Glasnudeln in einer Schissel mit heiRem Wasser UbergieRen und
einweichen lassen. Im Wok, einer grof3en Pfanne oder einer elektri-
schen Tischpfanne Sonnenblumendl erhitzen. Die abgezogene, klein-
gehackte Knoblauchzehe und das Hahnchenbrustfilet unter standigem
Ruhren kurz anbraten. Weisskraut, Karottenstifte und die abgetropften
Glasnudeln zugeben. Alles zligig mischen und mit 1 EL Hahnchen-
gewirz wirzen. Mit Soja- und Austernsauce abléschen, mit 1 Prise
Zucker abschmecken und alles ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze unter
standigem Rihren anbraten. Danach abkihlen lassen.

Auf der Anrichte quadratische Teigblattchen (ca. 10-12 cm) auslegen.
Jeweils 1 EL der Gemusemasse auf die Mitte geben.

Uber Kreuz zum Dreieck schlagen, Ecken links und rechts einschlagen
und zusammenrollen.

Pflanzen!l in einer grof3en Pfanne erhitzen, die Rollchen mit der
Offnung nach unten reinlegen und bei niedriger Hitze ca. 8-10 Minuten
unter vorsichtigem Wenden ausbacken. Fertige Frihlingsrollen auf 2
Lagen Kichenpapier abtropfen lassen.

Die noch warmen Frihlingsrollen auf dem Teller anrichten. Sie werden
in die suf3-scharfe Sauce getunkt gegessen.
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Wasser-Borek
Turkei

Borek ist ein tirkisches Alltagsgericht, es gibt eine Vielzahl von Variations-
mdglichkeiten (siehe auch Seite 16 und 17). Bei einer in der Tlrkei sehr be-
liebten Variante dieses Gerichtes kann man zu dem Schafskase noch Rinder-
hackfleisch mit Tomaten dazugeben. Die turkischen 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 fir den Teig:
1 kg Mehl

7 Eier

Salz

500 g Joghurt

Fullung:

500 g Schafskase,
klein broseln

1 Bund grofR3bléttrige
Petersilie, gehackt

Sonnenblumendl

Salz

Pfeffer

Mehl, Eier, Salz und Joghurt zu einem Teig verrihren und handflachen-
grol3e Portionen (wie Brotchen) formen. Auf einer mit Mehl bestaubten
Flache den Teig hauchdinn zu Teigblattern ausrollen, @ ca. 35 cm,

auf Zeitungen "trocknen" lassen (1-2 Stunden).




Salzwasser in einem grof3en
Topf zum Kochen bringen,
jedes einzelne Teigblatt darin
kurz kochen, anschlieRend in
kaltem Wasser abschrecken
und in einem Sieb gut ab-
tropfen lassen.

Nun die Teigblatter einzeln in
eine hohere, geolte Auflauf-
form legen und faltig zupfen.
Eine Teigplatte auf die andere
legen und immer wieder etwas
Ol darauf verteilen.

Nach 4 Teigschichten, Fillung
(alle Zutaten gut vermengen)
darauf geben, dann wieder 4
Schichten Teig, anschlieRend
mit Fllung 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 Millionarin

Ich habe Borek, Wasserborek fur unser Fest zubereitet. Fir nur ein Backblech
habe ich 10 Lagen Teig ausgerollt. Fir Borek braucht man leider sehr viel Zeit.
Deshalb koche ich Borek nur sehr selten. Hier im Frauenhaus habe ich es zum
ersten mal gekocht. Das hat Spal3 gemacht, weil es wie auf einem turkischen
Fest war. Am Sonntag oder auf Festen gibt es bei uns oft Borek. Ich habe aber
hier gesehen, dass es alle Frauen gern gegessen haben. Echt! Ja, alle haben
gesagt, dass ich lecker gekocht habe. Fur 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 Geschéften finden.
Ich muss nicht in einem speziellen turkischen Laden einkaufen. Alles wird so
wieso mit der Hand zubereitet. In Deutschland zum Beispiel, kaufen, kaufen,
kaufen die Frauen, aber ich bin keine Millionarin und muss alles selber machen.
Es macht aber sehr viel Spal3 und es ist interessant. Mich interessieren die
Fertigtiten nicht! Auch wenn ich Geld héatte, wirde 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 tirkischen Frauen
kénnen alle gut kochen, aber ich denke, dass deutsche Frauen nicht so gut
kochen kdnnen. 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 thailandische Nachbarin kann auch gut kochen: Fruhlingsrollen, zum
Beispiel. Die sind auch sehr lecker, aber die Zutaten sind leider teuer, nicht
teuer sondern sehr teuer. Es gibt noch eine sehr beriihmte turkische Speise:
Karniyarik. Eigentlich ist das meine Lieblingsspeise, aber man kann von
Karniyarik sehr zunehmen. Ich mache zur Zeit gerade eine Diat und esse
sehr viel Obst und Gemuse. Auch arabische Frauen kdnnen sehr gut kochen.
Meine tunesische Nachbarin hat gefiillte Paprika gekocht und die waren
genau wie die turkischen, aber mit roten, spitzen Paprika und nicht mit gri-
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 weil3 noch nicht, ob ich die anderen Rezepte ausprobiere.
Ich will ausprobieren, aber ich koche dann doch immer das, was ich kenne.
Ich denke, dass fur mich das thaildndische Essen nicht so gut ist. Ich brauche
zum Frahstick Eier, Butter, Marmelade, Kase, 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 mdchte meine Nachbarin nicht beleidigen, aber die asiatischen Gewirze
riechen manchmal komisch. Ich muss immer das Fenster in der Kiiche 6ffnen
und dann beschweren sich die Frauen, dass es zu kalt ist.

Ja, aber zusammen kochen macht Spal und zusammen essen noch viel mehr!
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Wintersuppe
Bisara
Marokko

Zutaten:

2 | Wasser

1 kg getrocknete Bohnen, am
besten Uber Nacht einweichen
Salz, Pfeffer

1 Messerspitze Paprika
gemahlener Kreuzkiimmel
Olivendl

Bohnen weich kochen - bei Bedarf immer wieder Wasser nachschutten.
Die weich gekochten Bohnen mit etwas Flussigkeit abkihlen lassen, im
Mixbecher purieren und die Suppe in einen Kochtopf geben. Die Suppe
darf nicht zu dick sein, notfalls weiter mit etwas Wasser verdiinnen.

Mit Salz, Pfeffer, Paprika wirzen und mit Olivendl nach Belieben ab-
schmecken. Auf den fertigen Teller eine Prise Kreuzkiimmel geben.

Die Wintersuppe kann gut 1 Woche im Kuhlschrank bleiben und immer
wieder mit ein wenig Wasser aufgewarmt werden.




Geflllte Spitzpaprika
Tunesien

Zutaten fur 8 Personen:

500 g Rinderhackfleisch

1 Messerspitze Chilipulver

etwas Gemusebrihe

Salz, Pfeffer

6-8 Eier

250 g geriebenen Hartkase

1 Bund Petersilie

16-18 rote, spitze Paprika,
mdglichst gerade und lang

(gibt!s in turkischen fur die Sauce:
Gemiuseladen zu kaufen) 200 g Tomatenmark, 2 Tassen Wasser,
Ol zum Anbraten Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer, etwas Ol

Hackfleisch mit wenig Ol anbraten, Gewiirze, Gemiisebriihe und die feinge-
hackte Petersilie dazugeben. Eier und Kése untermengen und kurz erhitzen,
dann abkihlen lassen. Von den Paprikaschoten die Stiele abschneiden und die
Schoten vorsichtig aushéhlen, damit keine Lécher entstehen. Mit der Hack-
fleischmasse die Paprika fullen. Die gefillten Paprika kopfuber in eine Pfanne
mit reichlich Ol stellen und anbraten. AnschlieRend von allen Seiten kréftig an-
braten; so dunkel, bis sich die Haut leicht ablosen lasst. Aus der Pfanne neh-
men und die Haut abziehen. Fiir die Sauce das Tomatenmark mit Ol in einem
Topf erhitzen. Zwei Tassen Wasser dazu geben und nochmals kurz aufkochen.
Mit Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Spitzpaprika kénnen
mit Weil3brot, sowohl als Vor- als auch als Hauptspeise serviert werden.
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Byrek
Kosovo

Zutaten fur ein Backblech:

750 g Mehl (gesiebt)
3 TL Salz
3/8 | lauwarmes Wasser

Fullung:

500 g Quark

1 Ei

1 kleine Prise Salz

Der Teig ist eine Art Blatterteig und
deshalb empfiehlt sich fir Ungeubte
zu Beginn eine Springform (1/3 der
Zutaten) zu verwenden.

Butter in einem Topf erhitzen, abkuh-
len lassen, ab und zu umrihren.
Mehl, Salz und lauwarmes Wasser
zUgig zu einem Teig verarbeiten, bis
dieser nicht mehr an den Fingern
klebt. Gut durchkneten und danach in
zwei gleich groRRe Portionen aufteilen.
(einfacher zu handhaben sind vier
Portionen). Zwischen zwei mit Mehl
bestaubten Blattern Alufolie legen, mit
einem Handtuch bedeckt 20 Minuten
ruhen lassen.

In der Zwischenzeit in einer Schissel
Quark, Ei, Salz miteinander verrihren.
Backofen auf 250°C vorheizen.
Arbeitsplatte mehlen und jeweils eine
der zwei Portionen auf eine Flache
von ca. 70-80 cm @, bzw. eine der
vier Portionen auf eine Flache von ca.
50 cm @ mit einem gemehlten Nudel-
holz so diinn wie méglich ausrollen,
mit Butter gleichmafiig bestreichen.
AnschlieRend vom Rand her stern-
formig einschneiden. Eines dieser
Trapeze dann in die Mitte klappen und
am Rand leicht festdriicken. So nach
und nach alle eingeschnittenen
Flachen in die Mitte klappen. Jede
Portion auf einen Teller legen und
eine halbe Stunde in den Kiihlschrank
kalt stellen.




Backblech fetten, die erste Portion (bzw. die ersten zwei Portionen zusammen)
auf Backblechgrésse ausrollen und mit hochgestellten Randern auslegen.

Mit Fillung bestreichen. Auch die weiteren Teigportionen auf Backblechgrésse
ausrollen und als Deckel auf die Fullung legen, am Rand zusammendriicken
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 6rek aus der Tirkei

Zutaten fur eine runde Auflaufform:
500 g Cokelek (turkischer Weichkése, 500 g Sac Yufka (dinne Teigblatter)

in tirkischem Laden erhaltlich) 5 EL Margarine, 1 Ei
1 Bund Petersilie 1 Tasse Wasser

Backofen auf 200°C vorheizen. Petersilie hacken, Weichkase zerbrdseln und
beides vermengen. Flache Auflaufform mit den diinnen Teigblattern auslegen,
dabei die Teigblatter wellig hineinlegen, evtl. noch eine zweite Schicht. Darauf
einen Teil der Fillung verteilen. Das Ganze abwechselnd wiederholen, bis die
Form voll ist. Als letztes mit einer Schicht Teig abdecken.

Margarine schmelzen, Wasser und das verquirlte Ei hinzufigen und tber den
Teig gieRen. Borek in der Form in Vierecke schneiden, dann 30 Minuten
backen. AnschlieRend aus dem Ofen nehmen und ca. 10 Minuten mit feuchten
Kichentlichern bedecken.





































Spaghetti mit Tomaten - Scampi
Spagete sa skampama

Kroatisch - italienisches Rezept

Zutaten fur 8 Personen:

1 kg Scampi (gefroren) 3 grol3e Knoblauchzehen
1 kg Spaghetti Salz, Pfeffer

1 groRe Zwiebel 1 Bund frische Petersilie
6 grofRe Fleischtomaten Pflanzendl

Scampi auftauen und abtropfen lassen. Die Fleischtomaten in einem
Topf mit heilBem Wasser Ubergiessen und kurz warten. Die Haut mit
einem Messer abziehen und die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.
4 EL Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Klein gehackte Zwiebeln und
Knoblauchzehen ebenfalls mit anbraten. Tomatenwdrfel zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und langsam samig 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 Ol und Salz in kochendes Wasser geben und die Spaghetti
"al dente" kochen. Wasser abgiel3en, heisse Spaghetti vorsichtig mit
den Tomaten-Scampi mischen und sofort auf Tellern anrichten.






















Schwarzaugenbohnen-Reis
mit Fleischsauce und "Fufu"

Zutaten fur 6-8 Personen:
1 kg Rindfleisch (Geschnetzeltes)
2 Zwiebel
2-3 Gemusebruhwirfel
5 Tomaten
2 Dosen Tomatenmark (a 140 g)
1 Packchen Kaisernatron
(aus der Apotheke)
2 Knoblauchzehen
250 g Basmatireis
Sonnenblumendl
3 EL Kartoffelmehl

Aus dem Afrikashop:

250 g Schwarzaugenbohnen (black-
eye-beans), Uber Nacht einweichen

1 rote oder 2 gelbe Chilischoten

250 g Maismehl (fur Fufu)

Die Schwarzaugenbohnen in reichlich
Wasser ca.l Stunde auf kleiner Flamme
kochen. Nach 30 Minuten ins Bohnen-
wasser 1 TL Natron geben. Natron ist
gut fur die Verdauung (beugt Blahungen
vor), gibt dem Essen eine schéne Farbe.
Waéhrend des Kochens immer wieder
den weilRen Schaum abschépfen und
mit frischem, kalten Wasser erneut ab-
I6schen. Wenn die Bohnen fast gar

sind (nach ca. 50-60 Minuten) und

das Wasser fast verkocht ist, den unter flieBendem Wasser gewaschenen
Basmatireis handvollweise nach und nach zu den noch kochenden Bohnen
geben. Nochmals 1 Prise Natron dazugeben und immer wieder umrihren, die
entsprechende Menge Wasser (die 2-fache des Reises) nachgief3en. Topf mit
Alufolie abdecken, den Deckel aufsetzten und bei niedrigster Temperatur ca.

10-15 Minuten ziehen lassen.



Zwischenzeitlich die Fleischwiirfel in einen
Topf mit warmen Wasser geben, %2 Brih-
wiurfel dazugeben und mit der kleinen in
Scheiben geschnittenen Zwiebel, sowie
einer in Achtel geschnittenen Tomate ca.
20 Minuten kochen lassen. Daneben wird
in einer groRen Pfanne mit etwas Ol, die in
Ringe geschnittene Zwiebel kurz angebra-
ten. Dazu kommen zwei grof3e Dosen
Tomatenmark, eine Prise Natron und die
restlichen geachtelten Tomaten hinzu.

Die Sauce mit etwas Wasser abléschen
und zusammen mit der fein gehackten
Chilischote auf kleiner Hitze kdcheln.

Mit frisch gepressten Knoblauchzehen und
etwas Salz kurz vor dem Anrichten
abschmecken. Wahrenddessen das vorge-
kochte Fleisch aus der Brihe nehmen und
in heiRem Ol oder der Friteuse kurz
frittieren. Abtropfen und abkihlen lassen
und vor dem Servieren noch einmal in der
Sauce aufkochen. Uberschiissiges Fett
abschopfen.

Dazu den Augenbohnenreis reichen.

Als weitere Beilage zur Fleischsauce wird
"Fufu" gereicht. Daflr in einem Topf

500 ml Wasser zum Kochen bringen, vom
Herd nehmen und das Maismehl gemischt
mit den 3 EL Kartoffelmehl mit einem
Kochloffel schnell einrihren.

Kurz auf die noch warme Platte stellen
und fortwahrend, vom Topfboden hebend,
zu einem festen glatten Teig schlagen.
Evtl. fur eine festere Konsistenz noch
etwas Kartoffelmehl dariiber streuen, mit
etwas kaltem Wasser abléschen und zu
einer festen glatten Kugel schlagen. In
eine Schissel fullen und stirzen.

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




Fleisch mit Palmfriichtemark
und Fufu

Pkapka dosie mit Sauce Gombo
Togo

Zutaten fiir 4-6 Personen:

500 g Rindfleisch/ Geschnetzeltes

2 Zwiebeln

1 groflRe Dose Tomatenmark

3 Gemusebrihwiirfel aus dem Afrikashop:

3-4 Fleischtomaten 500 g Palmfriichtemark

2 Packchen Kartoffelpuree 12-15 Okraschoten

2-3 EL Kartoffelmehl 1-2 frische, gelbe Chilischoten

Fleischwirfel zusammen mit einem Brihwurfel, einer geschnittenen
Zwiebel und 1 TL Tomatenmark ca. eine ¥2-% Stunde langsam kochen
lassen. Okraschoten an den Enden putzen, in einem zweiten Topf mit
Wasser knapp bedeckt, einem Gemusebrihwirfel und einer halben in
Streifen geschnittenen Zwiebel ca. 15-20 Minuten bei geringer Hitze
gar kochen.




In eine groRe Pfanne das sehr 6lige Palm-
frichtemark geben, mit etwas Wasser
anrihren und bei geringer Hitze kdcheln.
Die Fleischtomaten achteln, sowie die klein-
gehackte Chilischote (je nach Scharfe) zur
Sauce geben und kurz kochen lassen. Mit
einem Gemusebriahwirfel wirzen.

Die gekochten Okraschoten aus dem Wasse
schlpfen und in die Sauce geben. Die Sauce
ab und zu mit dem ubriggebliebenen Gemiis
wasser abléschen und weiter kochen.

Durch die Okraschoten wird es eine sémige,
dicke Sauce. Die vorgekochten Fleisch-
stiicke hinzuf*gen und mit 2 EL Tomaten-
mark abschmecken und etwas einkochen
lassen.

Tomatenhaut abschopfen.

Beilage: Fufu (siehe auch S.37)

Kartoffelptiree in 1 | kochendes Wasser ein-
rihren, wahrendessen den Topf kurz vom
Herd nehmen, Herd abschalten und weiter-
rihren.

Dann den Topf erneut auf die warme Platte
stellen, mit der Hand das Kartoffelmehl ein-
streuen und fortwahrend mit dem Kochloffel
die Masse vom Topfboden schlagen, damit
eine feste, glatte Masse entsteht.

Mit etwas kaltem Wasser die Teigkugel
erneut vom Boden schlagen (darf nicht
anhangen) und in eine Schissel fillen. Auf
einen Teller oder eine Platte stiirzen und
heil3 zur Fleischsauce servieren.

In eine mit Wasser gefiillten Schale die
Finger tauchen, etwas Fufu abstechen und
zu Béllchen geformt die Fleischsauce auf-
tunken.













Fladenbrot
Chapati

Zutaten fur ca. 20 Stilick:
1 % kg Mehl

850 ml Wasser

1 EL Salz, 1 EL Ol

250 g Margarine

Mehl, Wasser, Salz und Ol
mit den Handen zu einem
festen Teig kneten.

Die Halfte des Teiges

ca ¥ cm dick ausrollen,
mit Margarine bestreichen
und zusammenrollen.

Die Teigrolle in kleine,
runde Sticke teilen, mit
Mehl bestauben und zu
pfannengrofRen Fladen
ausrollen.

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

Ebenso mit der zweiten
Halfte des Teiges verfah-
ren.










Hurmasice
Bosnien

Teig f ri2!Backbleche :

750 g Mehl

1 Péackchen Backpulver

1 groie Tasse Zucker

125 g Butter

! unbehandelte Zitrone,
Saft und geriebene
Schale

200 g Schmand

1Ei

6 EL Sonnenblumen”|

Sirup:

750 ml Wasser

% unbehandelte Zitrone,
Saft und geriebene Schale

375 g Zucker

Zutaten aufkochen lassen, Hitze reduzieren und zu §




Weiche Butter, Ei und
Zucker verriihren. Ol,
Schmand, geriebene
Zitrone und Saft dazuge-
ben. Mehl mit Backpulver
vermischt nach und nach
unterrihren. Alles zu einem
glatten Teig kneten.
Diesen in zweifingerdicke
und fingerlange Stiicke
formen.

Die Teigsticke fur die
gewunschte Riffelung auf
eine Kasereibe dricken
(siehe Foto) und
anschlief3end auf ein nicht-
gefettetes Backblech
legen.

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

Das Gebéck kurz abkihlen
lassen und so viel Sirup
gleichmaRig verteilen, bis
alles gut getrankt ist.

Am besten lUber Nacht zie-
hen lassen.










Der Duft des Rosenwassers

Bei uns im Iran werden fast alle Speisen mit mindestens einem Tropfen
Rosenwasser zubereitet. Soweit ich weil3, haben wir nicht so viele
Desserts, es wird viel Obst und Eis, vor allem Rosenwasser-Eis
gegessen. Mandeln, Pistazien, Haselnlusse, Datteln und Trockenfrichte
stehen auch immer bereit. Meine Mutter hatte meistens am Donnerstag
meinen Vater beauftragt - da am Freitag alle Geschéfte 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 kénnen. Das kann man von iranischen Frauen nicht unbedingt
sagen. Junge Frauen lassen sich auch gern in ein feines Restaurant
einladen. Fein und schick, heil3t dann, alles was nicht iranisch ist, zum
Beispiel ein Steak-House oder andere auslandische moderne Gast-
statten. Allgemein ist es schwierig sich mit einem Mann zu verabreden,
sich in der Offentlichkeit zu zeigen, das ist tabu.

Mein Vater ist Lehrer und zum Glick 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".




Als ich Schilerin war, hatte ich noch drei sehr gute Freundinnen, eine
die etwas verruckter war, hie3 Sharzad. Sie organisierte fur uns heim-
liche Ausflige zu einer Wahrsagerin. Wir vier zogen los und wussten
eigentlich gar nicht, wie gefahrlich diese Unternehmungen enden
konnten. Da sal3 eine alte Dame mit viel Schmuck, vielen Ketten und
einem grofRen Ring voll im Opiumrausch und erzahlte uns aus dem
Kaffeesatz, genau die Geschichten, die so junge Madchen héren 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 Lacheln auf
deinem Gesicht sehen, nachdem du einen Fluss von Tranen lberquert
hast."

Ich bekomme jedes Mal Gansehaut wenn ich daran denke, obwohl wir

ja wissen, dass das alles Quatsch und ein hibscher wohlhabender
Mann nicht alles im Leben ist. Zum Schluss goss uns die alte Dame
aus einem Golab, Rosenwasser in die Hand und winschte uns alles
Gute. Jetzt bin ich erst 32, habe trotzdem ein Lacheln auf meinem
Gesicht und mal sehen, was das Schicksal noch so bringt.




Ein Fest mit Augenschmaus und Gaumenfreude -
Internationales Kochen im Frauenhaus

In unserem Frauenhaus tauschen sich die Frauen gerne im Alltag Gber
verschiedene Essgewohnheiten, gesunde Nahrung und Kochrezepte
aus ihren Heimatl&andern aus. Auch wir Mitarbeiterinnen in den Abend-
und Wochenendzeiten werden mit Kostproben versorgt. In zahlreichen
Gesprachen erfahren wir von den unterschiedlichen Lebenslaufen der
Frauen und héren Geschichten mit einem "Blick zuriick durch das
Kichenfenster".

So entstand die Idee, ein internationales Kochfest in unserem Frauen-
haus zu veranstalten. Die Frauen begannen, alte Rezepte zu suchen,
neue hinzu zuflgen und kraftig zu improvisieren. Das war fur 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 flr
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 fur 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 Kdchinnen 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 Kéchinnen mehr auf Fingerspitzengefinhl
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
Uberall als Beilage gelten, sondern als Appetitanreger. Trotzdem kénnen
sie ruhig auch als Hauptgang serviert werden. Die Verfasserinnen
haben die abwechslungsreichen Rezepte unkompliziert in Vor-, Haupt-
und Nachspeisen aufgefihrt. Dem gibt es nichts mehr hinzufliigen. Die
Fotos und die Geschichten der Bewohnerinnen des Frauenhauses
sprechen fir sich.

Viel Spal? auf dieser einzigartigen kulinarischen Reise!

Die Kdchinnen und die Mitarbeiterinnen




Die Frauenhilfe Minchen versteht sich als ein Ort, an dem von
Partnergewalt betroffene Frauen dabei unterstitzt werden, sich aus
einer gewaltgepragten Lebenssituation zu I6sen und ein selbstbe-
stimmtes, eigenverantwortliches Leben zu fiihren. Bei dieser Aufgabe
lassen wir uns leiten vom grundgesetzlich verankerten Recht auf
kérperliche und seelische Unversehrtheit und stimmen tberein mit
internationalen Forderungen der UN, Frauenrechte als Menschenrechte
anzuerkennen.

Die Frauenhilfe Muinchen versteht sich zugleich als ein Ort, an dem
Kindern, die mit ihren Muttern im Frauenhaus leben, ein eigenstandiger
Raum fur ihre Entwicklung und ihren Schutz geboten wird. Wir unter-
stlitzen die Madchen und Jungen in ihrem Recht auf eine gewaltfreie
Erziehung und stimmen Uberein mit der Kinderrechtskonvention der UN.

Unser Frauenhaus bietet 45 Frauen voribergehend Wohnmdglichkeiten
und Schutz vor weiterer Gewalt. Jeder Bewohnerin steht ein eigenes
Zimmer fir sich (und die Kinder) zur Verfiigung. Wir bieten den
Bewohnerinnen Beratung und Hilfe und unterstitzen sie dabei, neue
Lebensperspektiven zu entwickeln und umzusetzen. Die Kinder kénnen
wéhrend des Aufenthaltes der Mutter in der Frauenhilfe an verschiede-
nen Gruppen im Kinderbereich teilnehmen. Fir besonders belastete
Kinder besteht die Mdglichkeit der heilpéddagogischen Einzelférderung.

So erreichen Sie uns:

Frauenhilfe Minchen Frauenhilfe Miinchen
Frauenhaus Beratungsstelle

Postfach 40 06 46 Belgradstral3e 55
80706 Miinchen 80796 Miinchen
Tel. (089) 354 83 - 0 (rund-um-die-Uhr) Tel. (089) 358 281 - 0

www.frauenhilfe-muenchen.de




Wir danken lhnen im Namen der Frauen und Kinder!

Spenden helfen uns, Frauen und Kinder in ihrer Notlage unbirokratisch
Zu unterstitzen. Wir danken allen, die sich flr unser Haus engagieren.
Helfen auch Sie mit, dass wir Frauen und Kinder weiterhin dabei
unterstitzen kénnen, ein Leben ohne Angst und Bedrohung zu fiihren!

Unsere Bankverbindung:
Frauenhaus Minchen gGmbH
Bank fur Sozialwirtschaft
Konto 784 45 00

BLZ 700 205 00

Rechtstragerin:
Frauenhaus Minchen gGmbH
Gesellschafter: Der PARITATISCHE

Wohlfahrtsverband Bayern
Disseldorfer StraRe 22, 80804 Miinchen
Tel. (089) 306 11 - 110




