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Injera Firfir
Sauerteig-Crépes & scharfe Tomatensofle

2 bis 3 Portionen / Dauer 30 Min.

2 oder 3 groB3e (@ 30 cm) Injera (Seite 35) oder Quick Injera (Seite 37)
2 mittelgroRe (200 g) Tomaten gehackt

1 groRRe (120 g) rote Zwiebel fein gehackt

3 Knoblauchzehen fein gehackt

2 cm frischer Ingwer fein gehackt

3/4 Tasse (180 ml) Wasser bei Bedarf mehr

2-3 EL Pflanzendl

1 EL Niter Qibe (Seite 27) oder Olivendl wenn gewiinscht

1-2 TL Berbere (Seite 25)

1 TL Paprikapulver

1/2 TL Wot Qimem (Seite 29) oder schwarzer Pfeffer gemahlen
1/4 TL Kurkuma gemahlen

2 EL Tomatenmark

2 EL Zitronensaft

1 TL Zucker oder Agavensirup

3/4 TL Salz

1. Gehackte Tomaten mit 1/2 Tasse (120 ml) Wasser in einer kleinen Klichenmaschine oder einem
Mixer plrieren. Beiseite stellen.

2. Olin einem mittelgroRen Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Gehackte Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer hineingeben.

3. 5 bis 8 Min. unter regelmaRigem Rithren braten, bis die Zwiebeln weich und gebraunt sind.

4. Falls verwendet Niter Qibe (oder Olivenél) und danach Berbere, Paprikapulver, Wot Qimem
(oder schwarzen Pfeffer) und Kurkuma hinzufiigen. Gut umrihren und 1 bis 2 Min. braten,
bis es sehr aromatisch duftet.

5. Tomatenpiiree, Tomatenmark, Zitronensaft, Zucker (oder Agavensirup) und Salz einrihren.
Zum Kochen bringen und Flamme herunter- bzw. niedrig stellen. Sol3e 15 bis 20 Min. kécheln,

bis sie tiefrot und eingedickt ist. Dabei nach und nach die restliche 1/4 Tasse (60 ml) Wasser oder
bei Bedarf mehr unterrithren. Vom Herd nehmen.

7. Injera aufrollen und in 3 bis 5 cm lange Réllchen schneiden. Réllchen auf Teller stellen.
SofRe daruber geben und servieren.

8. Alternativ Injera in kleine Stlcke reien und vor dem Servieren in einer grof3en Schissel mit
der SolRe vermischen.

Variationen:
SiiBe Note: 5 bis 6 gehackte weiche Datteln zusammen mit dem Tomatenmark und Zitronensaft in die
kéchelnde Sol3e rihren.
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Asa Tibs
in Teig frittierte Jackfrucht mit Pfeffersofle

2 bis 3 Portionen / Dauer 45 Min.

frittierte Jackfruchtstiickchen:
11/2 Tassen (200 g) griine Jackfrucht gehackt
1/4 Tasse (35 g) Mehl (Type 550)
2 EL Speisestérke
1/2 TL Berbere (Seite 25) oder Paprikapulver
1/4 TL Salz
2 EL Zitronensaft
4 EL Pflanzenal

1. Jackfrucht abtropfen lassen und kleinhacken. Mit einer Gabel in kleine Streifen und Fasern trennen.
2. Ineiner Schussel Mehl, Speisestéirke, Berbere (oder Paprikapulver) und Salz vermischen.

3. Jackfrucht und Zitronensaft hinzufligen und gut vermischen. Fir einen klebrigen Teig bei
Bedarf etwas mehr Mehl unterriihren.

4. Ol in einem mittelgroBen Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Das Ol ist heiR genug, wenn eine
kleine Menge Teig nach dem Hineingeben brutzelt und sofort an die Oberflache steigt.

5. Vorsichtig circa 1 EL der Jackfruchtmischung ins Ol geben. Unter gelegentlichem Wenden
3-5 Minuten goldbraun und knusprig ausbacken. Pro Durchgang 5 bis 8 Stuck frittieren.
(Topf nicht Giberladen, da die Oltemperatur sonst sinkt und sich die Stticke mit Ol voIIsaugen statt
auszubacken). Fertige Stiicke in eine Schussel geben. Flamme abstellen, bis die SoRe im
restlichen Ol zubereitet wird.

Pfeffersofle:
1 mittelgroRe (80 g) Tomate, gehackt
1 mittelgroBe (80 g) rote Zwiebel gehackt
2 Knoblauchzehen fein gehackt
1 cm frischer Ingwer fein gehackt
1/2 TL Berbere (Seite 25) oder Paprikapulver
1 TL Wot Qimem (Seite 29) oder 3/4 TL schwarzer Pfeffer
1/2 TL Kurkuma gemahlen
1/2 TL Salz
1 Tasse (240 ml) Wasser
1 griine Jalapefio-Schote entsamt, in Scheiben geschnitten

1. Gehackte Tomate, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in einer kleinen Kiichenmaschine oder
einem Mixer purieren.

2. Restliches Ol im Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Piiree vorsichtig hineingeben und gut
umrihren. Unter regelmaRigem Rihren 8 bis 10 Min. braten, bis die SoRe dunkel wird.

3. Berbere (oder Paprikapulver), Wot Qimem (oder schwarzen Pfeffer), Kurkuma und Salz
einriihren. 8 bis 10 Min. kécheln, bis die SolRe eindickt und das Ol sich trennt. Dabei nach und nach
1 Tasse (240 ml) Wasser einrtihren.

4. Frittierte Jackfruchtstiicke und Jalapefio zur SoRBe geben. Vorsichtig umruhren, bis alles mit der
Sol3e Uberzogen ist.

5. Weitere 3 bis 5 Min. auf niedriger bis mittlerer Flamme kocheln. Vom Herd nehmen. Bis zum
Servieren mit Injera und anderen Gerichten abgedeckt ziehen lassen.

The Lotus and the Artichoke - ATHIOPIEN MILDE GERICHTE 123






Shepherd’s Pie
Gemiise-Linsen-Fiillung & Kartoffelstampf-Topping

3 bis 4 Portionen / Dauer 60 Min.

Kartoffelstampf:

4 mittelgroBe (400 g) Kartoffeln geschalt, gehackt
2 EL Niter Qibe (Seite 27) oder Olivenadl

1/2 Tasse (120 ml) Sojamilch

1/2 TL Salz

Kartoffeln in einen mittelgroRen Topf geben und mit Wasser bedecken. 15 bis 20 Min. auf mittlerer
Flamme weich kochen. AbgieRen und Kartoffeln in eine grol3e Schiissel geben.

Mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Niter Qibe (oder Olivendl) unterrihren.

Sojamilch und Salz hinzufligen. Alles gut vermischen, bis eine cremige Masse entsteht. Abdecken
und beiseite stellen.

Gemiise-Linsen-Fiillung: 2 EL Pflanzenél bei Bedarf mehr

®

10.

1/2 Tasse (90 g) braune Linsen (getrocknet) 1 TL Paprikapulver
1 1/4 Tassen (300 ml) Wasser bei Bedarf mehr 1 TL Krauter der Provence
1 mittelgroBe (90 g) rote Zwiebel gehackt 1/4 TL schwarzer Pfeffer gemahlen
2 Knoblauchzehen fein gehackt 1 EL Tomatenmark
1 kleine (70 g) Mohre geschalt, gehackt 1 EL Rotwein wenn gewiinscht
3-4 mittelgroRBe (75 g) Pilze gehackt 1 EL Speisestarke + 1/4 Tasse (60 ml) Wasser
1 kleine (60 g) Tomate gehackt 3/4 TL Salz
1 Handvoll frische Petersilie gehackt

Linsen grindlich waschen und abtropfen lassen. In einen kleinen Topf geben und mit 1 1/4 Tassen
(300 ml) heilem Wasser bedecken. Abdecken und 15 bis 25 Min. auf niedriger Flamme kdcheln,
bis die Linsen weich sind. Vom Herd nehmen und beiseite stellen.

In einem groRen Topf Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Gehackte Zwiebel hineingeben.

4 bis 6 Min. braten, bis die Zwiebel glasig und weich ist.

Gehackten Knoblauch, Paprikapulver, Krduter der Provence und schwarzen Pfeffer einriihren.
1 bis 2 Min. unter standigem Ruhren braten, bis es sehr aromatisch duftet. Tomatenmark und
Rotwein (falls verwendet) einrtihren.

Gehackte Mdhre, Pilze und Tomate unterriihren. Halb abgedeckt unter haufigem Rihren

4 bis 6 Min. braten, bis die M6hre und Pilze weich werden und die Tomate zerfallt.

In einer kleinen Schussel Speisestarke mit 1/4 Tasse (60 ml) Wasser verquirlen. Mischung unter
das Gemuse rihren.

Gekochte Linsen mit Kochwasser und Salz hinzufuigen und alles gut verrihren. Auf niedriger bis
mittlerer Flamme halb abgedeckt 5 bis 8 Min. unter gelegentlichem Rihren kdcheln, bis die
Fullung eindickt. Vom Herd nehmen.

Frische gehackte Petersilie einriihren. Abdecken und beiseite stellen.

Ofen auf 220°C / Stufe 6 vorheizen.

Eine Auflaufform groBziigig mit Ol einfetten. Gemiise-Linsen-Fiillung gleichmiRig auf dem Boden
der Form verteilen und glattstreichen. Kartoffelstampf darliber geben und glattstreichen.

Etwas Paprikapulver uber die Oberflache streuen.

15 bis 25 Min. im Ofen backen, bis die Oberflache goldbraun und knusprig und die Fullung eingedickt
ist und Blasen wirft. Aus dem Ofen nehmen. Vor dem Servieren 10 Min. abkiihlen lassen.
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Atakilt Spaghetti
gemischtes Gemiise & Nudeln

3 bis 4 Portionen / Dauer 40 Min.

vk W=

250 g Spaghetti oder andere Pasta

1 mittelgroRe (90 g) rote Zwiebel fein gehackt

3 Knoblauchzehen fein gehackt

2 mittelgroRe (150 g) Mohren geschalt, fein gehackt
2 Tassen (120 g) WeiBkohl fein gehackt

2 Tassen (75 g) Spinat fein gehackt

1 EL Olivenal

3 EL Pflanzendl

1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

1/4 TL Kurkuma gemahlen

3/4 TL Salz

2 EL Wasser bei Bedarf mehr

1 EL Zitronensaft

1 kleine Handvoll frische Petersilie oder Basilikum gehackt, zum Garnieren wenn gewiinscht

Spaghetti gemaR Packungsanweisung kochen und abgieRen.

1 EL Olivenél unter die Pasta mischen. Abdecken und beiseite stellen.

In einem groBen Topf Pflanzendl auf mittlerer Flamme erhitzen.

Gehackte Zwiebel hineingeben. 4 bis 6 Min. unter haufigem Ruhren weich braten.

Gehackten Knoblauch, schwarzen Pfeffer, Kurkuma und Salz einrihren.

1 bis 2 weitere Min. unter standigem RUhren braten, bis es aromatisch duftet.

Gehackte Mohren und WeiBBkohl einruhren. 7 bis 10 Min. halb abgedeckt schmoren, bis das
Gemiise grol3tenteils weich ist. Dabei nach Bedarf 2 EL Wasser (oder mehr) einriihren.

Gehackten Spinat und Zitronensaft unterrithren. Abdecken und 4 bis 7 Min. unter gelegentlichem
Ruhren schmoren, bis der Spinat zusammenfallt und alles Gemuse weich ist. Vom Herd nehmen.

Pasta und Gemuse auf Tellern anrichten. Falls verwendet mit gehackter Petersilie oder Basilikum
garnieren und servieren.

Variationen:
Atakilt Makkaroni: Statt Spaghetti Makkaroni (oder eine andere Pastasorte) verwenden.
Gekochte Pasta wahrend der letzten Kochminuten unter das Gemdse im Topf rihren.
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Choco Dabo
siiBes Brot mit Schokoladenfiillung

4 bis 6 Portionen / Dauer 60 Min. +

2/3 Tasse (160 ml) warmes Wasser
2 TL Trockenhefe

2 EL Zucker

2 1/2 Tassen (320 g) Mehl (Type 550)
1/4 TL Salz

4 EL Pflanzenaol

1. Ineiner groBen Schussel warmes Wasser, Hefe und Zucker verquirlen. Abdecken und 10 Min.
ruhen lassen.

2. Mehl und Salz einriihren. 2 EL QI hinzufiigen. 2 bis 3 Min. zu einem glatten Teig kneten.

3. 1 weiteren EL Ol hinzufiigen und Teig weitere 1 bis 2 Min. durchkneten. Restlichen 1 EL Ol
hinzufiigen und Teig 3 bis 5 Min. weiterkneten, bis er glatt und elastisch ist.

4. Zu einer Kugel formen und zurlck in die Schissel geben. Gut abdecken und an einem warmen
Ort 1 Stunde gehen lassen.

5. Abdecken und mehrmals durchkneten. Zurtck in die Schissel geben, abdecken und weitere
30 bis 60 Min. gehen lassen.

Schokoladenfiillung:
80 g Zartbitterschokolade gehackt
3 EL Sojamilch oder Wasser
1/4 Tasse (60 g) Zucker

1. Einen kleinen Topf auf niedriger Flamme erhitzen. Gehackte Schokolade, 3 EL Sojamilch (oder
Wasser) und 1/4 Tasse (60 g) Zucker hineingeben. 2 bis 3 Min. unter Rihren schmelzen lassen,
bis eine glatte fliissige Masse entsteht. Vom Herd nehmen.

2. Teig abdecken und mehrmals kurz durchkneten. Flach auf eine gefettete Oberflache driicken und
zu einem 1 cm dicken Rechteck pressen.

3. Schokoladenfillung gleichmaRig auf der Oberflache verteilen. Teig vorsichtig zu einem Laib
aufrollen oder falten. In eine gut gefettete Back- oder Auflaufform geben und andrticken,
damit auch die Ecken ausgefillt sind. Straff mit Aluminiumfolie abdecken.

4. 20 Min. an einem warmen Ort gehen lassen.
5. Ofen auf 190°C / Stufe 5 vorheizen.

6. 20 bis 30 Min. backen, bis die Oberflache goldbraun ist und ein in die Mitte gestochenes Messer
sauber wieder herauskommt. Vor dem Anschneiden 10 Min. abklhlen lassen.
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