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Vorspeisen
&
Suppen



Kurbis-Apfel Suppe

Zutaten:

2EL Ol 1 EL Buitter

1 grof3e Zwiebel 1/2 kg Kirbisfleisch
2 Apfel 125 ml Milch

1 Kartoffel 1 Lorbeerblatt

1TL Curry Prise Zucker

750 ml Hihnerbrihe 2 EL Brandy
Kurkuma Schlagsahne
Ingwer

Zubereitung:

Die Zwiebel wiirfeln, in Butter und Ol diinsten. K iirbis, Apfel und
Kartoffeln in Wirfel schneiden und zu den Zwiebeln geben. Die Gewiirze
hinzu geben und alles miteinander vermischen.

Dann mit Huhnerbruhe abldschen, Salz, Zucker und Lorbeerbl att
hinzugeben. Kurz aufkochen lassen und dann bei kleiner Hitze ca. 20
Minuten garen.

Lorbeerblatt herausnehmen und in einem Mixer purieren. Nochmals auf
dem Herd erhitzen und die Milch zugeben.

Mit Brandy abschmecken und mit etwas Schlagsahne servieren.



Boontjiessop

Zutaten:

200 g weif3e Bohnen
1 Zwiebel

200 g Sellerie

1 Méhre

1EL Ol

50 g Speckwiirfel
Gemusebrihe
Pfeffer, Salz

Zubereitung:

Bohnen Uber Nacht einweichen. Am néchsten Tag abgiefen.

Die Zwiebel hacken, Sellerie und Méhre in Wirfel schneiden.

Ol erhitzen und Speck anbraten. Gemiise zugeben und mitdiinsten. Die Bohnen
beifligen, mit Gemiisebriihe auffillen und etwa eine Stunde kécheln. Wenn die
Bohnen weich sind, die Suppe purieren, nochmals aufkochen, mit Pfeffer und Salz
abschmecken.



Bellagen



Geelrys

Gelber Reis mit Rosinen - Beilage zu verschiedenen stidafrikanischen
Gerichten.

Zutaten fiir 4 Personen:

300 g Langkornreis 1 EL Kurkuma
1 kleines Stlick Zimtstange 1TL Saz

1 EL brauner Zucker 100 g Rosinen
2 EL Butter

Zubereitung:

Reis mit Gewirzen, Salz und Zucker und der doppelten Menge Wasser
aufkochen und ungefahr 12 Minuten weich kochen lassen. Die Rosinen
zugeben und einige Minuten zugedeckt bei mittlerer Hitze stehen lassen.
Zum Schluss die Zimtstange herausgeben und die Butter unterriihren



Roti/Chapati

Dunnes Fladenbrot, hervorragende Beilage zu Bredies und Masala-
Gerichten.

Zutaten:

450 g Mehl 250 g Margarine

Wasser 50 ml Ol
Saz Ol zum Backen
Zubereitung:

In einer groRen Schiissel Mehl und Salz vermischen. Nach und nach das Ol
einkneten und zu einem kriimeligen Teig verarbeiten, Danach Wasser
einkneten, bis ein geschmeidiger Teig entsteht.

Den Teig auf einer bemehlten Fl&che ausrollen, mit Margarine bestreichen
und zu einer Rolle einrollen. Mit einem Tuch zudecken und fir 30 Minuten
in den Kdhlschrank geben.

Die Rolle auf der Arbeitsplatte zu einem langen Strang ziehen, in Stiicke
von 20 cm Lange schneiden und zu runden Nestern formen.

Jetzt in Mehl wenden und einzeln etwas tellergrofd ausrollen.

In heiRem Ol auf beiden Seiten etwa 2 Minuten backen. Auf K lichenpapier
entfetten. Warm servieren.



Ingera

Afrikanisches Fladenbrot - Beilage zu verschiedenen stidafrikanischen
Gerichten

Zutaten:

250 g gesiebtes Mehl

25 g Hefe

Ol zum Backen und 3 Tage Zeit
1/2 Pkg. Backpulver

Woasser nach Bedarf

Zubereitung:

Das Mehl mit der Hefe und dem Backpulver in eine tiefe Schiissel geben.
Langsam das Wasser dazugeben und umrihren bis ein weicher Teig
entsteht.

Den Teig bei warmer Temperatur 3 Tage gehen lassen und dabei 6fters
umrihren.

Eine ca. 25-30cm grofe Pfanne mit ein wenig Ol erhitzen und den Teigin
die Pfanne gief3en bis der Teig mind. einen halben Zentimeter hoch ist. Die
Pfanne mit einem Deckel bedecken und 2-3 min lang backen lassen. Den
Fladen in der Pfanne wenden, wenn er sich an den Seiten hebt und sich in
der Mitte festigt.



Mealie Bread

Maismehlbrot.

Zutaten:

375 g Mais

2 Eier

500 g Maismehl
250 g Mehl

3 TL Backpulver
125 ml Milch
125 g Zucker
1/2 TL Salz

2 EL Pflanzendl

Zubereitung:

Den Mais purieren, die Eier schaumig schlagen.

Alle Zutaten gut miteinander vermischen und in eine gebutterte Form
geben.

im auf 200°C vorgeheizten Ofen etwa 30 Minuten backen.

Das Brot in der Form auskihlen lassen.



Slaphakskeentjies

Zwiebeln in saurer Sofl3e.

Zutaten fiir 4-6 Personen:

1 kg geschalte Zwiebeln

fur die saure Sol3e:

3 Eier

30 ml weil3er Zucker

1 TL Senfpulver
Messerspitze Salz

125 ml weil3er Essig

30 ml Wasser

200 ml Sahne (oder Milch)

Zubereitung:

Die Zwiebeln in gesalzenem Wasser ca. 30 - 45 Minuten (je nach GréRe)
weich kochen. In einer Schissel Eier, Zucker, Senf und Salz cremig
rahren. Essig, Wasser, Sahne (Milch) zugeben und uber schwacher Hitze
erhitzen bis die Sol3e dick wird.

Uber die Zwiebeln geben und bei Zimmertemperatur servieren.

Passt als Beilage (aber auch als Hauptspeise) insbesondere zu Gerichten
mit Reis.

Die Zwiebeln kénnen schon sehr zeitig zubereitet werden, die SolRe jedoch
erst vor dem Verzehr zubereiten.



Welbeloontjies

Stockbrot — Ideal as Beilage oder siif3e Nachspeise beim Braai.

Zutaten:

150 mg Mehl 1 TL Backpulver

30 g Butter 1TL Zucker

1Ei 1 EL Milch oder Wasser
Salz

Holzstockchen aus Oleander oder Weiden, 15mm dick und ¥2 Meter lang

Zubereitung:

Die trockenen Zutaten miteinander vermischen und mit der Butter
vermengen.

Ein Ei mit der Milch oder Wasser verquirlen und zur Masse geben.

Aus der Masse einen zdhen Teig kneten.

Den Teig duinn ausrollen und in 2 cm breite und 35 cm lange Streifen
schneiden.

Bis zur Weiterverarbeitung beim Grillen mit einem feuchten Tuch
bedecken.

Jede Person erhdlt ein Holzstdckchen (Oleander oder Weidenstabchen die
recht frisch geschnitten sein sollten, um nicht zu verbrennen, und natirlich
gut gesaubert sein sollten).

Die Teigstreifen werden nun um die Stéckchen gewickelt, dabei sollten
keine Licken bleiben. Die Enden des Teiges werden gut befeuchtet.

Unter standigem Drehen werden die Welbel oontjies Uber das Hol zfeuer
oder die Holzkohle gebacken, bis sich das Brot leicht vom Stéckchen 16sen
|&sst.

Welbeloontjies isst man als Beilage oder als Nachspeise in Honig,
Marmelade oder Creme getaucht.



Aprikosen Blatjang — Variante 1

Ist eine Art Chutney. Wird zu verschiedenen Indischen und Malaiischen
Gerichten gereicht.

Zutaten:

3 rote getrocknete Chilischoten

10 Knoblauchzehen

500 ml Aprikosenmarmelade

1 Ted6ffel Kreuzkiimmel gemahlen
1TL Salz

brauner Essig

Zubereitung:

Chili und Knoblauch zerkleinern, Kreuzkiimmel, Marmelade und Salz
hinzugeben und gut vermischen. Essig langsam einriihren bis eine Suf3-
Saure Sauce entsteht.



Aprikosen Blatjang — Variante 2

Ist eine Art Chutney. Wird zu verschiedenen Indischen und Malaiischen
Gerichten gereicht.

Zutaten:

2 kg reife Aprikosen

1 grof3e Zwiebel in Scheiben geschnitten
1 Knoblauchzehe, gepresst

500 g Rosinen

400 g weil¥er Zucker

1 ml Cayenne Pfeffer

5ml Salz

10 ml Ingwer

5 ml Senfpulver

500 ml brauner Essig

Zubereitung:

Die Aprikosen entkernen und halbieren. Alle Zutaten in einer heif3en
Pfanne miteinander vermischen und langsam zum Kochen bringen.
Nicht zugedeckt fur 45 Minuten bis 1 Stunde oder bis die Masse dick ist
kocheln lassen, und dabei Ofters umrihren.

Dann sofort in Gléser fillen und luftdicht verschlief3en.



Dattel Blatjang

Ist eine Art Chutney. Wird zu verschiedenen Indischen und Malaiischen
Gerichten gereicht.

Zutaten:

250 g Datteln ohne Kern
5 Knoblauchzehen

30 g frischer Ingwer

% TL Chilipulver

250 ml Rotweinessig

Zubereitung:

Ingwer schélen und mit den Datteln und dem Knoblauch in eéinem Mixer
grob zerkleinern.

Die ganzen Zutaten in einer Pfanne aufkochen lassen.

Noch hei3 in Glaser abfullen und luftdicht verschlief3en.



Frichte Chutney

Wie Msr. Balls — bekannter Chutney Hersteller aus Stidafrika

Zutaten:

200 g getrocknete, gehackte Pfirsiche
200 g getrocknete, gehackte Aprikosen
200 g gehackte Datteln

200 g getrocknete, gehackte Apfelringe
200 g Rosinen

1 Liter Wasser

500 ml Apfelessig

400 g brauner Zucker

2 mg Chili Pulver

2 mg Kurkuma

2 mg frisch geriebene Muskatnuss

2 mg frischer Ingwer

1 zerdriickte Knoblauchzehe

Zubereitung:

Die Friichte Uber Nacht in einen geschlossenen Topf mit Wasser legen.
Dierestlichen Zutaten mit den leicht ausgepressten Friichten in eine Pfanne
geben.

Auf kleiner Hitze kdchlen lassen und sténdig riihren bis sich der Zucker
aufgel 6st hat. Danach nicht zugedeckt fur 1 %2 Stunden - oder bis die
Masse dick wird - kochen lassen, dabei 6fters umriihren.

Die noch heifl3e Masse in saubere Glaser fillen und luftdicht verschlief3en.
Die Gléaser in eine kiihlen, trockenen Raum stellen und 6 bis 8 Wochen
reifen lassen, bevor man das Chutney serviert.

Es passt hervorragend zu Gegrilltem und zur indischen und malaiischen
Kapktiche.



Grines Mango Atjar
Griine Mangos in wiirzigem Ol eingelegt

Zutaten:

1,5 kg griine Mangos, geschélt und entkernt
500 ml weilZer Essig

200 g weil3er Zucker

200 g blanchierte Mandeln, gehackt
2 Zwiebeln in Scheiben geschnitten
60 ml Ingwer

5 ml Cayenne Pfeffer

5 ml Senf Pulver

2 Zehen Knaoblauch, gepresst

5 Pfefferkorner

5ml Salz

Zubereitung:

Die Mangosin 2 cm grof3e Stiicke schneiden.

Alle Zutaten in einen Topf geben und kochen bis die Mangos gar sind.

In Glaser abfillen und luftdicht verschlief3en.

Abkuhlen lassen und dann fur 3 Tage im Kihlschrank reifen lassen, bevor
man es serviert.

Passt hervorragend zu Gegrilltem und zur indischen und malaiischen
Kapkiche.



Apfel Sambal

Wird as Beilage zu vielen Kap-malaiischen Gerichten gereicht wird.
Zutaten:

3 Granny Smith Apfel
1 grtine Chili

1 Zitrone (Saft)

10 g Zucker

Zubereitung:

Die Apfel schalen, entkernen und in Wiirfel schneiden.

In etwas Wasser aufkochen und auf kleiner Hitze ziehen lassen.
Danach die Flussigkeit auspressen. Die Chili fein hacken und mit dem
Zucker hinzugeben.

Zum Schluss noch die Zitrone auspressen und den Saft hineingief3en.



Ananas Sambal

Wird als Beilage zu vielen Kap-malaiischen Gerichten gereicht wird.
Zutaten:

1 mittelgrof3e Ananas

3 gruine Chilischoten

1 Bund frischer Koriander (wahlweise Petersilie)
2 EL Zucker

2 EL Kimmel

Zubereitung:

Die Ananas schalen und in kleine Stlicke schneiden. Chilischoten und
Koriander fein hacken und mit den Ananasstiicken vermengen.
Mit Zucker vermischen und mit Kimmel bestreuen.



Tomaten-Zwiebel Sambal

Wird als Beilage zu vielen Kap-malaiischen Gerichten gereicht wird.
Zutaten:

4 grol3e Tomaten

2 grol3e Zwiebeln

1 griine Paprika

1 frischer Knoblauch geprefdt
1 TL schwarzer Pfeffer

1TL Salz

Zubereitung:

Tomaten hauten und in Wirfel schneiden, die Zwiebeln fein hacken, den
Paprika entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Alle Zutaten miteinander vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.



Gurken Sambal

Wird als Beilage zu vielen Kap-malaiischen Gerichten gereicht wird.
Zutaten:

1 Salatgurke

1 grol3e Tomate

50 ml Weil3weinessig

2 TL Zucker

1-2 gruine Chilischote

1 Bund frischer Koriander (ersatzweise Petersilie)
Prise Salz

Zubereitung:

Die Gurken schélen, halbieren und die Kerne entfernen.

Das Gurkenfleisch fein hacken und in ein Sieb geben, damit die Flissigkeit
gut abtropfen kann.

Salzen und fir 10 Minuten ziehen lassen.

Die Tomaten enthauten, die Kerne entfernen und fein wiirfeln.
Chilischoten und Koriander fein hacken und mit den Gurken- und
Tomatenstiicken gut vermengen.

Mit Essig und Zucker verriihren und mit Salz wirzen.

Passt hervorragend zu Fischgerichten.



Avocado Sambal

Wird als Beilage zu vielen Kap-malaiischen Gerichten gereicht wird.
Zutaten:

1 grof3e, reife Avocado
250 g Joghurt

1-2 Chilis

10 g Zucker

frischer Koriander
frische Petersilie

Zubereitung:

Die Avocados habieren und entkernen, das Fruchtfleisch aus der Schale
|6ffeln und parieren.

Chilis und Koriander fein hacken, mit dem Joghurt und dem Zucker zur
Avocado Masse geben und gut vermischen.

Kalt stellen und mit etwas Petersilie garnieren.



Sousboontjies

SlRsaure Bohnen als Beilage oder als Salat.

Zutaten:

200 g getrocknete Rote Bohnen
50 ml Essig

30 g Zucker

30 g Butter

1 EL Sherry

1 EL Senf

Prise Salz

Prise Pfeffer

Zubereitung:

Die Roten Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen. Am néchsten Tag
kurz aufkochen lassen, Wasser abgief3en und durch frisches Wasser
ersetzen.

Die Bohnen bei schwacher Hitze fur eine Stunde kdcheln lassen.

Alles Zutaten beifiigen und bel kleiner Hitze weiter kocheln lassen, dabei
nicht umrthren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Heil3 als Beilage servieren oder kalt als Salat.



M arinaden/Saucen



Peri — Peri Sauce

Diese wirzig, scharfe Sauce kann al's Sauce oder al's Marinade fur
jedes Fleisch zum Grillen oder K ochen verwendet werden.

Zutaten:

2 — 3 rote Chili Schoten, gehackt

4 EL Zitronensaft

4EL Ol

1 EL Cayenne Pfeffer oder Chili Pulver
1 EL Paprika Pulver

1EL Saz

1 EL Ingwer frisch oder Ingwer Pulver

Zubereitung:

Alle Zutaten am besten im Morser zermahlen und miteinander zu einer
Paste vermischen.

Fleisch mit dieser Paste einreiben und einige Stunden marinieren
lassen, bevor man es auf dem Grill gart.



Braal Marinade

Marinade/Sauce flrs Grillen oder al's Sauce fir Hamburger usw.

Zutaten:

1 grofe Zwiebel gehackt Knoblauch gepresst
7ml Ol 125 ml Fleischbriihe
7 ml Worcestersauce 125 ml Ketchup

7 ml brauner Zucker 3ml Saz
Gewdrznelke 1 ml Tabasco Sauce
Ingwer 15 ml Chutney

15 ml Sherry (optional) 60 ml Milch

60 ml Weinessig (weil3 fur Lamm, rot fir Steak)

Zubereitung:

Marinade fiir Lamm/Steak:

Alle Zutaten miteinander vermischen. Fleisch tUber Nacht in die Marinade
einlegen. Kurz bevor sie gegrillt werden aus der Marinade herausnehmen.
Wahrend des Grillens 6fters damit bestreichen.

Als Sauce: )
Zwiebel und Knoblauch in Ol dinsten. Alle restlichen Zutaten hineingeben
und aufkochen lassen. Heil3 servieren.

Im Ofen:

Alle Zutaten miteinander vermischen und eine Lammkeule damit
bestreichen. Die Keule in einen Bréter mit der restlichen Marinade legen
und darin fertig garen.



Chicken BBQ Sauce

Barbecue Sauce fur Hahnchen
Zutaten:

750 ml Ketchup

250 ml gehackte Zwiebel
250 ml trockener Rotwein

3 gehackte Knoblauchzehen
2 EL Ingwer zerdriickt

2 EL Worcestersauce

2 EL Dijon Senf

125 ml Soja Sauce

125 ml brauner Zucker

250 ml Oyster Sauce (Austernsauce)
1 TL Tabasco Sauce

1 TL Koriander

Schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander gut vermischen und fir 20 Minuten kochen
| assen.
Abgekhlt zum gegrillten Hahnchen servieren.



Curry Sauce

Passt hervorragend zu Fleischbéllchen oder Gegrilltem.

Zutaten:

1 Zwiebel in Scheiben geschnitten
15 ml Curry

250 ml erhitzte Milch

15 ml Chutney

15ml Ol

15 ml Mehl

15 ml weil%er Weinessig

Zubereitung:

Zwiebel in Ol glasig andiinsten. Curry mit Mehl verrithren und in die
Pfanne geben und kurz braten lassen.

Die erhitzte Milch, Weinessig und Chutney einrtihren und fir 15 Minuten
kécheln lassen.



Senf Sauce

Passt hervorragend zu Gegrilltem.

Zutaten fiir 2 Personen:

1 EL Wasser

1 EL Senfpulver

1 EL Aprikosenmarmelade
1 EL Frucht Chutney

1 EL Mayonnaise

Zubereitung:

Alles Zutaten miteinander vermischen, eventuell nach eigenem Geschmack
nachwirzen.
Die Senf Sauce zu Gegrilltem Fleisch servieren.



Chakalaka

Eine typisch stidafrikanische Sauce fir Melie Pap, scharf und wiirzig.

Zutaten:

125 ml Ol

1 Zwiebel fein gehackt

1 Chili fein gehackt

5 ml Ingwer gehackt

5ml Curry

2 grof3e Karotten, geraspelt

2 grof3e Tomaten gehackt

410 g gebackene Bohnen in Tomatensauce

Zubereitung:

In einer Pfanne Ol erhitzen und Zwiebeln, Chili, Ingwer und Curry
anrosten.

Karotten, Tomaten und die gebackenen Bohnen hinzugeben und fir 5
Minuten kocheln lassen.



Sonstiges



Biltong

Getrocknetes, stark gewirztes Fleisch

Zutaten:

1 kg Rindfleisch

1 TL gemahlener Pfeffer
100 ml Rotweinessig

2 g Natron

1TL Koriandersamen

1 EL Zucker

3EL Salz

Zubereitung:

Koriander in einer Pfanne rosten, abkiihlen lassen und in einem M orser
zerstol3en.

Das Fleisch in 3 cm dicke und 20 cm lange Streifen schneiden und mit
Rotweinessig einreiben. Pfeffer, Zucker, Salz und Natron miteinander
vermischen und die Fleischscheiben darin wenden.

Das Fleisch lagenweise in die Form schlichten so das das Fleisch ganz mit
der Gewlrzmischung bedeckt ist. Das Ganze fiir 12 Stunden in den
Kuhlschrank geben.

Die Fleischstreifen kurz in kochendes Wasser eintauchen, trockentupfen
und fr mindestens 5 Tage an einem warmen, trockenem Ort aufhéngen.
Das Biltong in diinne Streifen schneiden und als " Chips-Ersatz" genief3en.



Pickled Fish

Eingelegter Fisch, der aus der indischen Kiiche kommt, um in Stidafrika
meist mit Snoek gemacht wird.

Zutaten:

500 g festfleischiges Fischfilet (Snoek, Seehecht, Dorsch)
1 grof3e Zwiebel in Scheiben geschnitten
125 ml Essig

% TL Kurkuma

60 ml Wasser

1 Prise Salz

2 TL Zucker

1TL Curry oder Marsala

1 Prise Cayenne Pfeffer

1 TL Ingwer Pulver

1 TL Koriander

2 Lorbeerbl &tter

Zubereitung:

Das Fischfilet in portionsgerechte Stiicke schneiden. Alle Zutaten in eine
Pfanne geben und fur 20 Minuten kochen lassen.

Die Fischstiicke in die Pfanne geben und fir weitere 20 Minuten kécheln
lassen.

Dabei hin und wieder vorsichtig umrtihren und den Fisch dabei nicht
zerstoren.

Die Fischstiicke mit einer Gabel in ein Glas schlichten und mit der Curry-
Sauice Ubergiefen.

Das Ganze abkuhlen lassen und mit verschlossenem Deckel fir mindestens
3 Tageim Kihlschrank reifen lassen.

Serviert wird Pickled Fish kalt mit dunklem Brot und Butter.



Chili Bites
Malaiisches Bléatterteiggeback mit Chili.

Zutaten:

250 g geriebener Cheddar Kése
110 g Butter

120 g Mehl

1 Frahlingszwiebel

1-2 Chilischoten

50 g Speck

1Ei

250 g Blétterteig

Prise Cayennepfeffer

Zubereitung:

K&se und Butter schaumig rihren. Zwiebel, Chilis und Speck hacken und
zusammen mit einem Ei in die Masse rihren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Teig fur eine Stunde ruhen lassen.

Nun den Blétterteig ausrollen und mit der Masse etwa 5 mm dick bestreichen.
In Portionen schneiden und auf ein gefettetes Blech legen.

Bei 200 °C fir 12 bis 15 Minuten im Ofen backen lassen.

Abgekiihlt als Snack servieren, oder zu einem knackigen Salat reichen.



Hauptgerichte



Bobotie Variante 1

malaiischer Hackflei schaufl auf

Zutaten fiir 2 Personen:

1/2 kg Rinder- oder Lammhackfleisch 1 kleine Zwiebel

Rosinen nach Geschmack 1 Scheibe WeiRRbrot

1 Teel6ffel Chutney (scharf) 120 ml Milch

1 oder 2 Bananen 1-2 Eier

2 Lorbeerblatt Currypulver zum Wirzen
1 kleines Stlick Butter 1 Schuss Zitronensaft

1 Ted 6ffel Marillenmarmelade Salz

Zubereitung:

Das Weil3brot in ein wenig Milch einweichen, ausdriicken und mit dem
Hackfleisch vermengen.

Zwiebel, Marmelade, Zitronensaft, Chutney , Rosinen und Curry
dazugeben und in einer Pfanne leicht anbraten.

In eine feuerfeste Form geben, die Eier mit der restlichen Milch verquirlen,
Uber die Masse gieféen, die Bananen schélen, 18ngs halbieren und auf den
Auflauf geben und die L orbeerblétter zwischen die Bananen legen.

Bei 180°C ungefahr 40-50 min in den Ofen geben.

AlsBeilageist typisch Kirbisgemuse und Geelrys.



Bobotie Variante 2

malaiischer Hackflei schauflauf

Zutaten fiir 6 Personen:

1 kg Lamm- oder Rinderhack Y.L Milch

1Scheibe Weil3orot 2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln 4 TL Curry

2EL Ol 125 g Rosinen

50 g getrocknete Aprikosen 125 g Mandelbl&ttchen
4 Aprikosen 1 EL gehackte Petersilie
4 EL Mango Chutney Cayennepfeffer

2 EL Zitronensaft 3 Eier

Salz und weil3er Pfeffer 2 Lorbeerblétter

1 Banane Fett fUr die Form
Zubereitung:

Brot in 100 ml Milch einweichen. Zwiebeln und Knoblauch schalen,
hacken und in heiRem Ol glasig diinsten. Brot ausdriicken, Milch
aufbewahren. Brot und Hack mit den Zwiebeln anbraten. Mit Curry wiirzen
und alles 15 Minuten braten.

Aprikosen wirfeln. Rosinen, Mandeln, Chutney, Zitronensaft und Petersilie
zum Fleisch geben und weitere 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.

Eier und gesamte Milch verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Hackfleischmasse in eine gefettete Auflaufform fullen. Eiermilch
darUbergief3en.

Bananen und Aprikosenscheiben sowie Lorbeerbldtter auf den Auflauf
verteilen und im heif3en Backofen fur ca. 20 Minuten bei 180°C backen.

AlsBelilage ist typisch Kirbisgemise und Geelrys.



BBQ Spare Ribs

am besten fur Braai (grillen Uber Holzkohle)

Zutaten fiir 4 Personen:

2 kg Schweinerippchen (oder Lammrippchen)

2 Knoblauchzehen gepresst 60 ml Orangensaft

2 cm Ingwer geschalt und gehackt 60 ml Apfelessig

125 ml Honig 60 ml Sojasauce
30ml (2 EL) Worcester Sauce 125 ml Tomatensauce

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Rippchen waschen und in eine flache Form geben.

Die Zutaten miteinander zu einer Marinade vermischen, Uber die Rippchen
geben und zugedeckt fur 24 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.

Die Rippchen von Zeit zu Zeit in der Marinade wenden.

Die marinierten Rippchen auf einem Kohle-Grill mit der Fleischseite nach
oben legen und bei nicht zu hoher Hitze grillen.

Nach ungefahr 8 Minuten die Rippchen wenden und auf der anderen Seite
fur weitere 8 Minuten grillen bis sie braun und knusprig sind.

AlsBeilage Kartoffeln in Folie oder Weil3brot servieren, aber auf jeden Fall
eine knackige Salatschiissel .



Bosveld Filet

Gegrillte Filetstiicke in wirziger Sauce

Zutaten:
Marinade:

125 ml Tomaten Sauce

60 ml Worcestershire Sauce
15 ml mildes Chutney

10 ml Senf

126 ml Weildwein

15 ml Olivendl

1 Knoblauchzehe gepresst

1 EL Zucker

restl. Zutaten:

Dicke Filets
Saz und Preffer
125 ml Sahne

Zubereitung:

Alle Zutaten fur die Marinade miteinander vermischen. Die Filetstlicke fur
zwei Stunden in die Marinade legen.

Die Filets aus der Marinade nehmen und trockentupfen.

Uber Holzkohle grillen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Sauce in einen kleinen Kochtopf geben, Sahne einriihren und tber der
Glut leicht erwérmen.

Die Filets mit der Sauce servieren.



Tandoori Chicken

am besten fur Braai (grillen Uber Holzkohle)

Zutaten flir 4 - 6 Personen:

8 Hahnchenteile ohne Haut 250 ml Joghurt

5 ml Ingwer zerkleinert 2 Knoblauch zerdrtickt

5 ml Paprikapul ver 2 Lorbeerbl &tter

5 ml Chili Pulver 15 ml abgeriebene Zitronenschale
5ml Salz 2 Prefferkorner zerdriickt

15 ml Tomatenpiree 15 ml Zitronensaft

Zubereitung:

Alle Bestandteile zu einer Marinade miteinander gut vermischen.

Uber die Hahnchenteile verteilen und fur 24 Stunden marinieren lassen,
dabei 6fters wenden.

Die Hahnchenteile Uber Kohle grillen und dabei 6fters mit der Marinade
bestreichen.



Chicken Peri-Peri

Sehr scharfes, gegrilltes Hahnchen aus der portugiesischen Kiiche
Sudafrikas.

Zutaten flr 4 - 6 Personen:

1 kg HUhnerteile

2 Knoblauchzehen gepresst
1 EL Honig

2 EL Worcestershiresauce
4 EL Olivenol

2 TL Chilipulver

2 TL Ingwerpulver

2 TL Zitronensaft

1 TL Paprikapulver

Zubereitung:

Fur die Marinade ale Zutaten miteinander vermischen. Die Hihnerteile
enthauten, mit der Marinade bestreichen und Gber Nacht im Kdihlschrank
einziehen lassen.

Am néchsten Tag die Marinade abgief3en und auffangen.

Die Hiuhnerteile am Holzkohlegrill, oder im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
grillen, dabei mehrmals mit der Marinade bestreichen und hin und wieder
wenden. Grillen bis die Hihnerteile gut durch sind.

Als Beilage Weif3brot oder Reis servieren.



Cape Chicken Braai

Aprikosen und Weil3wein ist ein typischer Bestandteil der Kiicheim
Westkap.

Zutaten:

6 bis 8 Hahnchenteile

1 Zwiebel fein gehackt

1 Knoblauchzehe gepresst
200 g Aprikosenmarmelade
125 ml trockener Weil3wein
1 EL Worcestershire Sauce
2EL Ol

1 TL Tabasco Sauce

1 TL getrockneter Majoran
1 TL getrockneter Thymian

Zubereitung:

In einer grof3en Pfanne alle Zutaten miteinander vermischen. Die
Huhnerteile hinzugeben und zum Kochen bringen.

Auf kleiner Hitze fur 15 Minuten kdcheln lassen. Pfanne vom Herd nehmen
und abkihlen lassen.

Die Hitze des Kohlegrillers darf nicht zu heil3 sein, damit die Hihnerteile
nicht verbrennen.

Die Hihner werden auf den Grillrost gelegt und hin und wieder mit der
Marinade bestrichen.

Dadie Teile vorgegart sind, muissen sie nicht mehr allzu lange auf dem
Rost braten.



Cape Chicken Curry

Zutaten fiir 1-2 Personen:

1 Huhnin Teile zerlegt 45 ml Ol

1 grof3e Zwiebel in Scheiben geschnitten Zimt

1 grof3e Tomaten gehackt 5 Knaoblauchzehen
Kardamom ein Stuck frischer Ingwer
1 grune Chilli Schote 15 ml Masada

1 TL Koriander gemahlen 1% TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmel gemahlen 1TL Curry

frische gehackte Korianderbl&tter zum Garnieren

Zubereitung:

Zwiebel, Zimt und Kardamom in einer groRRen Pfanne in Ol anbraten,
Tomaten hinzugeben und 5 Minuten kdcheln lassen. Die Hihnerteile
hinzugeben und weitere 10 Minuten kdcheln lassen. Knoblauch, Ingwer
und Chili zerkleinern und zum Huhn geben. Mit Kreuzkimmel, Masala und
Kurkuma wiirzen.

Das Ganze kocheln lassen bis das Huhn durch ist. Nun Curry hinzugeben
und gut verrihren

Das Gericht mit frischem Koriander garnieren und auf einem Reisbett
servieren.

Als Beilage eignet sich auch Chutney oder Blatjang.



Huhner-Karbis Curry

Zutaten fiir 2 Personen:

500 g Hihnerteile

2 grol3e Zwiebeln in Ringe geschnitten

2 grol3e Tomaten fein gehackt

500 g Kirbis, geschélt und in Stlicke geschnitten
1 Knoblauchzehe gepresst

1% EL Currypulver

Ol

Salz und Pfeffer

frischer Koriander

Zubereitung:

In einem Topf Ol erhitzen und die Zwiebeln und den gepressten Knoblauch
far 5 Minuten braten.

Currypulver hinzugeben und fir eine weitere Minute braten lassen.

Die Hihnerteile, die Tomaten und den Klrbis hineingeben, umriihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gut umrihren und auf kleiner Hitze fur ca. 30 Minuten diinsten lassen.
Zum Schluss noch frischer gehackter Koriander Uber das Curry streuen und
mit Reis servieren.



Curried chicken stir-fry

Zutaten fiir 4-6 Personen:

6 Hihnerbrust Filets, in Stlicke geschnitten

1 TL Kreuzkimmel gemahlen 1EL Ol

1 TL Masala oder Curry Pulver 60 g Butter

125 ml Huhnerbrihe 1 TL Kurkuma
Salz und Pfeffer 4 Gewurznelken
Saft einer Zitrone 1 Stk. Zimtstange
2 Zwiebeln in Scheiben geschnitten 1 Chili gehackt

2 Knoblauchzehen gepresst

1 TL frischer Ingwer, gehackt

1 Karotten in diinne Scheiben geschnitten

2 Stangensellerie in schmale Scheiben geschnitten
% TL Kardamom gemahlen

1% EL Koriander gemahlen

frische Korianderbl &ter

Zubereitung:

Die Huhnerteile mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Zitronensaft
betraufeln.

In einer Pfanne Ol und Butter erhitzen, Knoblauch, Ingwer und die
Zwiebeln glasig andiinsten lassen. Chili, Karotten, Sellerie und die ganzen
Gewiirze hinzugeben und braten lassen bis das Gemuse glénzt.

Die Huhnerteile in die Pfanne geben, die restlichen Gewlrze hinzugeben
und braten bis das Fleisch durch aber nicht trocken ist.

Bei Bedarf ein wenig der Hihnerbriihe zugief3en.

Serviert wird das Gericht mit frischen Korianderbl&tter und gekochtem Reis
alsBeilage.



Lamm Curry

Zutaten fiir 6 - 8 Personen:

1,5 kg Lammfleisch (Schulter) 4 Zwiebeln gehackt

Ol 15 ml Curry

2 Bananen in Ringe geschnitten 15 ml Salz und Pfeffer
2 Karotten in Scheiben geschnitten Kurkuma

2 Lorbeerbl &tter Zimt

250 g getrocknete Aprikosen 125 ml Weinessig

500 ml Fleischbriihe

Zubereitung:

Das Fleisch in 25 mm grof3e Stiicke schneiden. In einer Pfanne mit etwas
Ol anbraten.

Zwiebel hinzugeben und glasig werden lassen.

Nun Curry und Kurkuma hinzugeben.

Kurz darauf die restlichen Gewiirze, Karotten, Aprikosen und Bananen
hinzufligen. Weinessig und Fleischbriihe erhitzen und in die Pfanne giefen.
Die Hitze reduzieren und das Fleisch gar ziehen lassen.

Serviert wird das Gericht mit Reis und Chutney oder Blatjang.



Cape Malay Curry

Zutaten:

einige EL Ol
1 kg Lammfleisch in mundgerechte Stiicke geschnitten
2 Zwiebeln in Scheiben geschnitten

1 Knoblauchzehe gepresst

ein Stuck frischer Ingwer, gepresst

1 TL Corianderpul ver 1 TL Kurkuma

Y% TL Zimt gemahlen 1 TL Kreuzkimmel
1TL Curry Pulver 4 Gewurznelken

1 sliRer griiner Chili in Stlicke geschnitten 1TL Essig
1 oder 2 scharfe rote Chili in Stlicke geschnitten
100 g getrocknete Aprikosen

1 Dose Tomaten in Stlicke 1 Becher Joghurt
500 ml Fleischbriihe 4 EL Aprikosenmarmelade
Zubereitung:

Die getrocknete Aprikosen tber Nacht in lauwarmes Wasser legen, vor
Gebrauch absieben.

Das Lammfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch unter standigem
Rihren anbraten. Alle GewUrze hinzugeben und fir eine Minute rosten
lassen.

Die Zwiebeln aus dem Topf nehmen, das Fleisch auf allen Seiten gut
anbraunen.

Die Zwiebeln wieder hineingeben, alle Zutaten bis auf die
Aprikosenmarmelade und das Joghurt hineingeben und gut verrihren.
Den Topf verschlief3en und auf kleiner Hitze kdcheln lassen bis das Fleisch
gar ist (max. eine Stunde).

Hin und wieder das Curry umrihren.

Einige Minuten bevor das Essen fertig ist, die Aprikosenmarmelade und
das Joghurt unterrtihren.

Mit Reis, Chutney oder Blatjang als Beilage servieren.



Lamm Curry mit Rosinen

Zutaten:

1 kg Lammschulter in Stiicke geschnitten
2 weil3e Zwiebeln in Scheiben geschnitten
2 Schalotten fein gehackt

1 grofe Karotte in Wurfel geschnitten

1 Kartoffel in Wirfel geschnitten

1% TL Kreuzkimmel

1TL Anis

2 ganze Gewurznelken

14 TL gemahlener schwarzer Pfeffer

1% EL Curry Pulver

125 ml trockener Weil3wein

500 ml Fleischfont (Hihner)

50 ml gehackte Mandeln, leicht gerdstet
50 ml Rosinen

200 ml Sahne

Stéarke

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Rosinen in einen Behdlter mit warmen Wasser einlegen.

Das Fleisch salzen und pfeffern. In einem grofRen Topf 1 EL Ol erhitzen
und das Fleisch gut anbréunen lassen. Dabei immer nur soviel Fleisch auf
einmal anbraten, dass der Topf nicht abkuhlt.

Das Fleisch aus dem Topf nehmen, die Zwiebeln, die Schalotten und die
Karotten Uber mittlerer Hitze andiinsten. Die Gewdirze hinzugeben und flr
eine Minute mitbraten.

Mit Weil3wein den Topf abléschen und das Fleisch zurlick in den Topf
geben, mit Fleischfont aufgiel3en und die Mandeln hinzugeben.

Kurz aufkochen lassen und auf kleiner Hitze zugedeckt 45 Minuten
kécheln lassen.

Die Kartoffeln in den Topf geben, und weitere 45 Minuten zugedeckt
kocheln lassen, bis das Fleisch durch und zart ist.



Das Fleisch aus dem Topf nehmen. Die Flissigkeit ein wenig einreduzieren
lassen. Stérke mit Sahne vermengen und in die Sol3e einriihren um sieein

wenig einzudicken.
Die Rosinen hinzugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Serviert wird das Curry mit Reis.



Rindfleisch Curry

Zutaten fiir 6 - 8 Personen:

1 kg mageres Rindfleisch zum Schmoren
1 grofe Zwiebel

1 Apfel

4 EL Olivenol

etwas Mehl

Y% TL Chilipulver

% TL Kurkuma

4 ganze Tomaten aus der Dose

1 EL Currypulver

Y% L Wasser

Zubereitung:

Das Fleisch in grobe Wurfel schneiden. Die Zwiebel fein hacken, den Apfel
schélen und auch in kleine Stiicke schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen, das Fleisch in Mehl walzen und von alen
Seiten anbraten bis es eine braune Farbe angenommen hat.

Die Zwiebel in die Pfanne hinzugeben und résten bis sie goldbraun sind.
Apfewirfel, Tomaten, die Gewtirze und ¥z Liter Wasser unterriihren und
zugedeckt bei schwacher Hitze etwa zwei Stunden kécheln lassen.

Hin und wieder umriihren und wenn nétig etwas Wasser nachgief3en.

Serviert wird das Rind Curry am besten mit gekochtem Reis.



Strauss Curry

Zutaten:

1 kg Straussensteaks

100 g Butter

1 Prise Salz

% TL Ingwer

Tomatenpaste

Saft einer Limone

1 mittelgrofRe Zwiebel gehackt
1%TL Curry Pulver

% TL Pfeffer

500 ml kochendes Wasser
gewrfelte Tomaten aus der Dose
Mehl

Zubereitung:

Die Straussensteaks in 4cm grof3e Wrfel schneiden. Butter in einem Topf
erhitzen und das Fleisch auf alen Seiten gut anbraunen lassen.
Currypulver hinzugeben und gut vermischen.

Die Zwiebeln hineingeben und leicht anbraunen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Ingwer wiirzen und gut miteinander vermischen.
Mit kochendem Wasser aufgief3en bis das Fleisch bedeckt ist, die
angegebene Menge Wasser ist nur ein Richtwert.

Tomatenpaste, Tomatenstiicke aus der Dose und Limonensaft in den Topf
rihren und zugedeckt fur rund zwei Stunden auf kleiner Hitze kécheln

| assen.

Ein wenig Wasser mit Mehl verriihren und in den Topf geben.

Die Hitze erhdéhen und umrihren bis die Sof3e dicker geworden ist.

Als Beilage passt Reis und Blatjang hervorragend.



Strauss Bobotie

Zutaten:

1 Scheibe WeilRbrot 2 Lorbeerblétter

250 ml Milch 3 Eier

1 kg Strauss kleingehackt 1 EL Frucht Chutney
1 Zwiebeln fein gehackt 125 ml Mandeln

1 TL Kurkuma 125 ml Rosinen

2 TL Currypulver 1 EL Butter

75 ml Zitronensaft oder Essig 1 EL Aprikosenmarmelade
2TL Salz

Prise Pfeffer

Zubereitung:

In einer Schiissel die Weil3brotscheibe fir einige Minuten in der Hélfte der
Milch einweichen.

Das Brot ausdriicken, zerbréseln und mit dem Fleisch vermengen.

In einer Pfanne Butter zergehen lassen und die Zwiebeln glasig andiinsten,
Kurkuma und Currypulver hinzugeben, kurz kdcheln lassen.

Pfanne vom Herd nehmen, Zitronensaft oder Essig, Aprikosenmarmel ade,
Rosinen, Mandeln und Chutney unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Curry Mischung mit der Fleisch-Brot Mischung gut vermengen und in
eine feuerfeste Form geben.

Die Formin einen auf 180°C vorgeheizten Ofen fir 20 Minuten geben.
Aus dem Ofen nehmen, die restliche Milch mit den Eier verrihren und tber
das Bobotie gief3en. Mit Lorbeerbléatter dekorieren und fir weitere 30
Minuten in den Ofen geben.

Als Beilage wird K irbisgemtise und Geelrys serviert.



Chicken Breyani

Aus der indischen Kiiche.

Zutaten fiir 6 Personen:

1 kg Hahnchenteile % L Huhnerbriihe

2 Zwiebeln Salz und Pfeffer

2 Kartoffeln 2 Knoblauchzehen
200 g ungekochter Reis 1 TL Koriander Pulver
125 ml rote getrocknete Linsen 1 TL Kurkuma

50ml Ol 2 Lorbeerbl &tter

1 TL Kreuzkimmel 1 TL Ingwer Pulver

1 TL Kardamompulver 1 Zimtstange

2-3 TL Chili Pulver einige Pfefferkorner

2 Tomaten 1 Becher Joghurt

Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Die Linsen Uber Nacht in kaltem Wasser einlegen.

Huhnerteile waschen, pfeffern und salzen. In einem Topf Ol erhitzen,
gehackte Zwiebeln glasig dinsten und die Knoblauchzehe hineinpressen.
Alle Gewlrze in den Topf geben, mit der Hihnerbriihe aufgief3en und
einige Minuten kdcheln lassen.

Die Kartoffeln in ein Zentimeter grof3e Wiirfel schneiden, die Tomaten
enthauten und in Wirfel scheiden, und in den Topf geben. Linsen absieben
und mit dem Reisin den Topf geben.

Die Hahnchenteile in einer Pfanne anbraten und zu den anderen Zutaten in
den Topf geben.

Den Topf in den auf 180 °C vorgeheizten Ofen fir 30-35 Minuten geben.
Nicht mehr umrihren, bei Bedarf etwas Wasser nachgief3en.

Den Topf aus dem Ofen nehmen. Joghurt und Zitronensaft unterheben und
flr 5 Minuten ziehen lassen. Dabeil darf der Topf nicht mehr erhitzt werden.
Vor dem Servieren 2 Eier hart kochen und in diinne Scheiben schneiden,
als Dekoration auf das Breyani legen.

Als Beilage verschiedene Sambals servieren.



Boer Chicken Pie

Zutaten:

1 kg Hahnchenteile 60 g Buitter

2 mittlere Zwiebeln, geschélt und halbiert 1EL Saz

4 Karotten, geschalt und halbiert 4 EL Zitronensaft
30 ml Weil3wein Salz und Pfeffer
3 hartgekochte Eier, in Scheiben geschnitten  Blétterteig

60 g diinn geschnittener Schinken 6 EL Mehl

1 Ei mit 1 EL Wasser verrihrt 2 Eigelb
Zubereitung:

Die Hahnchenteile, Salz, Zwiebeln und Karotten in einem Schmortopf
geben, mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen.

Fir 1 %2 Stunden kochen lassen, danach die Briihe abgief3en und
aufbewahren. Die Hahnchenteile in mundgerechte Stiicke schneiden, die
Karotten in Scheiben schneiden und auf die Seite stellen.

In einer Pfanne Butter erhitzen, Mehl einrtihren und flr einige Minuten
kocheln lassen, dabei immer umriihren, 750 ml der vorher abgegossenen
Brihe hinzugeben, Wein zugiefien und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Dabel umrihren bis das Ganze leicht einreduziert ist.

In einer Schissel die Eigelb mit Zitronensaft schaumig rithren und zur
Masse geben. Weiter kdcheln lassen bis die Sauce dick wird. Danach
Pfanne vom Herd nehmen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

In einer feuerfesten, runden Backform die Hahnchenteile gleichmélig
verteilen, darauf die hartgekochten in Scheiben geschnittenen Eier legen.
Mit dem Schinken das Ganze bedecken, die Karottenscheiben drauflegen
und die Sauce Uber den Pie verteilen.

Den Blétterteig Uber die Backform legen am Rand gut festdriicken und den
Uberschiissigen Teig abschneiden.

An mehreren Stellen mit einer Gabel einstechen, damit der heif3e Dampf
entweichen kann. Den Teig mit Eigelb bestreichen.

Den Pieim Ofen fur 10 Minuten backen, danach die Hitze auf 180 °C
reduzieren und fur weitere 30 Minuten backen bis der Teig goldbraun und
knusprig ist.



Kerrienboontjes

Lamm nach Stidafrika Art

Zutaten fiir 1-2 Personen:

250 g ausgel 0stes Lammfleisch (Schulter oder Steak)

1 kleine Zwiebel 250 g weil3e Bohnen
14 L Wasser 1 Knoblauchzwiebel
flUssige Sahne 1 griine Peperoni
Saz Currypulver

Sonnenblumendl zum Braten

Zubereitung:

Die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden und mit dem Ol in einer Pfanne
glasig dinsten. Das Lammfleisch ebenfalls wirfeln und zu den Zwiebeln
geben.

Das Wasser dazugeben und etwas einreduzieren lassen. Dann die weil3en
Bohnen zusammen mit einem Essl6ffel Curry und der kleingeschnittenen
Knablauchzehe in die Pfanne geben.

Die gruine Peperoni in vier Stiicke teilen und ebenfalls dazugeben. Zum
Schluss 1-2 Essl6ffel flissige Sahne untermengen. Nach Belieben mit Salz
abschmecken.

Als Beilage kann Reis, Roti oder Ingera serviert werden



Monkey Gland Steak

Monkey Gland Steak ist ein sehr beliebtes Gericht in Stidafrika. Trotz des
Namens hat das Gericht nichts mit Affen zu tun.

Zutaten fiir 8 Personen:

8 Rinder Steaks 1 grof3e gewirfelte Zwiebel
2 grol3e Tomaten 150 ml Ketchup

75 ml Worcestershire Sauce 2 Knoblauchzehen zerhackt
100 ml Chutney 100 g brauner Zucker

2 EL Essig 1 EL Tabasco Sauce

75 ml Wasser Ol zum Braten
Zubereitung:

Die Zwiebeln in einer grof3en Pfanne andiinsten, und den Koblauch
zugeben. Die restlichen Zutaten, bis auf das Fleisch in die Pfanne geben
und gut miteinander vermischen. Nun die Sauce 10-15 Minuten auf dem
Herd kocheln lassen.

Die Steaks in einer separaten Pfanne braten. Schliefdlich die Sauce Uber die
Steaks gief3en. Als Beilage passt gut Reis dazu.



Sosaties mit Aprikosen

Fleischspief3e mit Aprikosen zum Grillen auf Holzkohle

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir die Marinade:

3 Knoblauchzehen geprefdt 2-3 mittlere Zwiebeln

4 EL Aprikosenmarmelade 1 EL braunen Zucker

2 EL Curry 100 ml Weil3weinessig
1TL Stérke 100 ml trockener Sherry
50 ml Wasser Salz und Pfeffer

Fir die SpieRe:
500g Lammkeule oder Schulter
100g getrocknete Aprikosen
500g Schweinefleisch
Speck vom Lamm oder Schwein

Zubereitung:

Fur die Marinade Zwiebel fein wirfelig schneiden und in einer Pfannein
Ol andiisten lassen.

Knaoblauch zu den Zwiebeln pressen und die restlichen Zutaten fur die
Marinade in die Pfanne geben. Kurz aufkochen lassen und auf kleiner Hitze
ein wenig eindicken lassen.

Das Fleisch in mittelgrof3e Stiicke schneiden, in die abgekihlte Marinade
einlegen und Uber Nacht ziehen lassen.

Aprikosen in kaltem Wasser fur ca. 2 Stunden einweichen. Dann Wasser
abgief3en und mit Kiichenpapier trockentupfen.

Dann abwechselnd Fleisch, Speckwiirfel und Aprikosen auf die Spiefze
stecken und Uber einen Holzkohlegrill braten.

Zusétzlich kann man auch Zwiebel scheiben auf spief3en.

Als Beilage unbedingt Salate servieren.



Snoek mit Bananen

Zutaten fiir 1 Person:

1 Snoek Filet (250 g pro Person)
1/2 Banane in Scheiben geschnitten
1/2 rote Chili, gehackt

1 Knoblauchzehen, gepresst

Saft einer Orange

5 ml Orangen Zesten

ein wenig Zitronensaft

50 g Zwiebel in Scheiben

Zubereitung:

Den Fisch auf ein Stiick Alu-Folie legen und mit den Bananen bedecken.
Dann Chili, Orangensaft, Orangenzesten, Orangenspalten, Knoblauch und
die Zwiebelringe hinauflegen.

Die Alufolie gut verschlief3en, damit der Geschmack und der Saft
"gefangen” sind, und auf den Grill legen.

5 Minuten grillen lassen und mit einem Spritzer Zitronensaft servieren.

(Alternativ zu Snoek kann auch Kabeljau, Dorsch oder Seehecht verwendet
werden)



Fisch Curry

Zutaten:

1 kg Snoek Filet 2 ml milder Pfeffer

5ml Salz Saft einer halben Zitrone
Sonnenblumen Ol 1 grofRe Zwiebel, fein gehackt
2 Knoblauch Zehen, gepresst 15 ml Curry

5 ml Kurkuma 10 ml Mehl

250 ml Wasser 1 Lorbeerblatt

5ml Essig 20 ml Zucker

15 ml Aprikosenmarmelade

Zubereitung:

Den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Zitronensaft betrdufeln und auf
die Seite stellen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, den Knoblauch und die Zwiebel glasig
andunsten. Curry und Kurkuma hinzugeben und gut verrthren.

Das Mehl driiberstreuen und mit der Masse vermischen.

Mit Wasser ablschen und unter stdndigem riihren zum Kaochen bringen.
Die Hitze reduzieren, den Fisch, das Lorbeerblatt und alle restlichen
Gewirze hinzugeben.

Zugedeckt 8 Minuten kdcheln lassen.

Essig, Zucker und Aprikosenmarmelade miteinander verriihren und in die
Pfanne hinzugeben.

Weitere 8 Minuten kdcheln lassen, dabel 6fters umriihren.

Zum Schluss noch mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Reis
servieren.

(Alternativ zu Snoek kann auch Kabeljau, Dorsch oder Seehecht verwendet
werden)



Garnelen Curry

Zutaten fiir 2-3 Personen:

1 grof3e Zwiebel fein gehackt
3-4 grine Chili Schoten

1 Knoblauchzehen gepresst
5 ml Ingwer Pulver

2 EL Currypulver

1 TL Kurkuma

6 purierte Dosentomaten
500 g Garnelen ohne Schale
Ol

Prise Salz

Frischer Koriander

Zubereitung:

Die Zwiebel in einer Pfanne goldbraun andiinsten lassen und Chili Schoten
hinzugeben.

Die Tomaten hineingeben, mit Ingwer, Curry und Kurkuma wirzen, und
einige Minuten kdcheln lassen.

Die Garnelen in die Pfanne geben und zugedeckt ungeféhr 5-7 Minuten
kocheln lassen, bis die Garnelen gar sind.

Mit Salz wirzen und mit frischem Koriander bestreuen.

AlsBeilage Reis servieren.



Cape Kidgeree

Zutaten:

60 g Butter

1 kg gekochter Fisch, zerbrockelt

500 ml gekochter Reis

4 hart gekochte Eier, Eigelb und Eiweil3 separat
2TL Salz

% TL Pfeffer

125 ml Milch

Zubereitung:

In einer Pfanne Butter auf mittlerer Hitze erwérmen.

Den Fisch und den Reis vorsichtig untermischen.

Das Eiweil3 der gekochten Eier hacken und in die Pfanne geben, mit Salz
und Pfeffer wirzen und die Milch zugief3en.

Unter vorsichtigem, standigem Ruhren langsam erhitzen lassen, bis alle
Zutaten sich erwarmt haben.

Serviert wird das Cape Kidgeree mit Eigelb, hart gekochter Eier, die durch
ein feinmaschiges Sieb gedriickt wird.



Seezunge in Knoblauchsauce

Zutaten fiir 2 Personen:

2 Seezungenfilets (oder andere Fische)
Mehl

Salz und Pfeffer

200 g Buitter

Saft einer Zitrone

3-4 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Die Fischfilets waschen, mit ein wenig Zitronensaft betropfeln, salzen und
pfeffern.

Auf einen Teller ein wenig Mehl streuen, die Filetsim Mehl wenden und in
einer Pfanne mit Ol, bei mittlerer Hitze fiir einige Minuten braten lassen.
Den gegarten Fisch warmstellen.

In einer kleinen Pfanne die Butter zergehen lassen.

Die Knablauchzehen pressen und zur Butter geben.

Das Ganze fur einige Minuten kochlen lassen, danach Zitronensaft
hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Als Beilage Gemiise servieren.

Alternativ eignet sich ein jeder andere Fisch fur die Knoblauchsauce.
Gegrillter Fisch mit der Sauce ist auch eine sehr gute Variante.



Muscheln in Knoblauchsauce

Zutaten pro Person:

500 g Miesmuschlen in der Schlale
100 g Buitter

2-3 Knablauchzehen

Zitronensaft

Zubereitung:

Die Muscheln unter fliefRendem Wasser abbirsten, den Bart entfernen.
Muscheln die gedffnet sind kdnnen Bakterien enthalten und sollen
weggeworfen werden.

Die Muscheln in einen Topf mit kochendem Wasser geben und fur ca. 10
Minuten kochen, bis sie sich 6ffnen. Muscheln die sich nach dem Kochen
nicht gedffnet haben wegwerfen.

Den Knoblauch fein hacken. Die Butter in einem Topf erwarmen bis sie
geschmolzen ist, und ein wenig Zitronensaft begeben.

Die Muscheln in einen Suppenteller geben und mit der Knoblauchsauce
anrichten.
Als Beilage Weil3brot servieren.



Fleischballchen mit Curry

Zutaten fiir 6 Personen:

500 g faschiertes Rindfleisch 1 Zwiebel gehackt
Knoblauch gehackt 15ml Ol

5 ml Koriander 2 ml Muskatnuss gemahlen
1 ml schwarze Pfefferkdrner 15 ml Curry

1 gruner Apfel, geschélt, gerieben 5ml Salz
15 ml weil3er Weinessig

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne glasig dinsten. Alle Gewdrze
hinzugeben und fir 2 Minuten braten lassen.

Pfanne vom Herd nehmen, abkiihlen lassen, das Faschierte und die
restlichen Zutaten hineingeben. Die Masse gut miteinander verrihren.
Ein wenig von der Masse nehmen und kleine Kuigelchen formen. Dann
leicht flachdriicken bis sie wie kleine Diskus aussehen.

In einer Pfanne braten oder Uber Holzkohle grillen.

Am besten mit Curry Sauce servieren.



Lammschulter in Buttermilch

Zutaten Personen:

1 ¥ kg Lammschulter
1L Buttermilch
Koriander gemahlen
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Die Lammschulter in einen verschlief3baren Behdter legen und die
Buttermilch dartber giefen.

Mit gemahlenen Koriander wirzen. Behdlter verschlie3en und fir 3 Tage in
den Kihlschrank stellen.

Hin und wieder die Lammschulter in der Marinade wenden.

Die Lammschulter aus der Marinade herausnehmen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Im vorgeheizten Ofen, oder auf dem Holzkohlegrill garen, bis das Fleisch
durch, aber noch zart rosaist.

Serviert wird die Lammschulter mit Brot und Slaphakskeentjies.



Denningvleis

Eines der dltesten Uberlieferten Kap-Malaiischen Rezepte.
Zutaten:

1 kg Lammfleisch von der Schulter
3-4 grof3e Zwiebeln in Scheiben geschnitten
3EL Ol

3-4 Knoblauchzehen

6 Piementkorner

6 Gewirznelken

2 Lorbeerbléatter

1 Chili fein gehackt

1 TL schwarzer Pfeffer

1 TL geriebene Muskatnuss

2 EL Tamarinden oder Zitronensaft
250-500 ml kochendes Wasser
Salz

Zucker

Zubereitung:

Die Tamarinden in 250 ml kochendes Wasser einlegen. Durch ein Sieb
gief?en und die Flissigkeit aufbewahren. Alternativ kann man auch
Zitronensaft verwenden.

Das Fleisch in grolRe Wirfel schneiden. Ol in einer grolken Pfanne erhitzen.
Die in Scheiben geschnittene Zwiebeln in der Pfanne glasig andiinsten
lassen. Herausnehmen und zur Seite stellen. Das Fleisch auf allen Seiten
gut anbrdunen, die Zwiebeln wieder hineingeben.

Die gesamten Gewdrze hinzugeben.

Auf kleiner Hitze zugedeckt fur 1,5 Stunden kdcheln lassen.

Wenn nétig kochendes Wasser zugief3en.

Das Tamarinden Wasser oder den Zitronensaft zugeben und fir eine
weitere halbe Stunde kocheln lassen.

Kurz vor dem Servieren mit Muskatnuss wiirzen.

Als Beilage Reis servieren.



Malaiischer Lamm Eintopf

Sudafrikanischer sehr scharfer Eintopf.

Zutaten fiir 6 Personen:

300 g weil3e Bohnen 1TL Chili Pulver
400 g Lammifleisch 1TL Curry Pulver
2 Zwiebeln 2 TL Zucker

3 Tomaten 1EL Essig

4EL Ol Rosinen

Butter Salz

1 Saurer Apfel

Zubereitung:

Die Bohnen Gber Nacht in Wasser einweichen, absieben und fir mindestens
eine Stunde in Wasser kochen lassen.

In einem Topf Ol und Butter erhitzen und gehackte Zwiebeln glasig
anduinsten lassen.

Das Lammifleisch wirfelig scheiden und zu den Zwiebeln geben. Auf alen
Seiten braun anbraten.

Gehackte Tomaten, Salz und Chili Pulver hinzugeben und zugedeckt fiir
eine halbe Stunden kocheln lassen.

Curry, Zucker, ein wenig Wasser und Essig zu einer Sauce riihren und mit
dem Fleisch im Topf gut vermischen.

Den Apfel wirfeln und zusammen mit den Bohnen und den Rosinen in den
Topf geben. Zugedeckt auf kleiner Hitze kdcheln lassen, bis das Fleisch
durchist. (1-2 Stunden)

Hin und wieder etwas Wasser nachgief3en, wenn der Eintopf zu dick wird.

Serviert wird der Eintopf mit gekochten Kartoffeln oder Reis.



Kirbis-Lamm-Bredie

Gemiiseeintopf mit Fleisch.

Zutaten fiir 4 Personen:

20 g Ingwer Peperoni nach Geschmack

2 Zwiebeln 1 Knoblauchzehe

2EL Ol 1 kg Lammschulter

Salz 100 ml Weil3wein

300 ml Lamm Fond 600 g Kurbisin Stiicke geschnitten

Zimt nach Geschmack

Zubereitung:

Ingwer schélen und fein hacken. Peperoni entkernen und in kleine Stiicke
schneiden. Zwiebel hacken und mit gehacktem Knoblauch in heiRem Ol
andinsten.

Das Lammifleisch in mittelgrof3e Stiicke schneiden hinzugeben und
anbraten, dann salzen. Nach 5 Minuten mit Weil3wein und Fond abléschen.
Zugedeckt 1 Stunde kécheln lassen.

Dann Kirbisstlicke mit Ingwer und Peperoni zugeben und bei mittlerer
Hitze eine 1/2 Stunde schmoren lassen, dabei diirfen die Kirbisstlicke
alerdings nicht vollstéandig zerkochen.

Mit Zimt wirzen.

Als Beilage am besten Wei3brot oder Roti servieren.



Tomatenbredie

Gemiiseeintopf mit Fleisch.

Zutaten fiir 6 Personen:

1,5 kg Lammbrust in Stlicke gehackt 2 gehackte Zwiebeln
1 kg reife Tomaten geschalt und gewdirfelt 2 Kartoffeln

Salz und Pfeffer 1EL Ol
Pfefferkorner 1TL Zucker

300 ml Wasser

Zubereitung:

Das Fleisch in heiem Ol anbraten, Zwiebel dazugeben und glasig werden
| assen.

Alle Ubrigen Zutaten beifligen, Topf verschlief3en und langsam schmoren
lassen, bis das Fleisch gar und die Sauce eingekocht ist.

Ist zuviel Flussigkeit im Topf, Deckel zeitweise offen lassen.

Als Beilage am besten WeilRbrot oder Roti servieren.



Tomatenbredie Variante 2

Gemiiseeintopf mit Fleisch.

Zutaten fiir 6 Personen:

1 kg Lammbrust in Stiicke gehackt 2EL Ol

1 TL Butter 2 EL Meersalz

% TL Pfeffer 2 Zwiebeln gehackt

6 rote Tomaten gehackt ein wenig Tomatenmark-Paste
1TL Zucker ein wenig Chilipulver

Y% TL Paprikapulver 3 Knoblauchzehen gepresst
300 ml Wasser 1 Wirfel Hihnerbriihe

3 Kartoffeln in Scheiben geschnitten 1 TL Stérke
1 TL gemischte Krauter

Zubereitung:

Das in Stiicke geschnittene Fleisch unter standigem Rihrenin Ol und
Butter anbraten bis es braun ist.

Dann das Fleisch aus der Pfanne nehmen, zur Seite stellen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Im restlichen Ol die Zwiebeln glasig andiinsten, die Tomaten, die
Tomatenmark-Paste, Zucker, Chili, Paprika, gemischten Kréuter, Wasser
und den Hihnerbriihe-Wirfel hinzugeben.

Das Ganze langsam zum K6cheln bringen und dann das Fleisch wieder
hineingeben.

Das Bredie fir ca. 2 Stunden leicht kocheln lassen. Danach die Kartoffeln
hineingeben und fir ein halbe Stunde weiter kocheln lassen.

Zum Schluf3 noch die Stérke mit ein wenig Wasser verrihren und das
Bredie damit eindicken.

Am besten schmeckt das Bredie aufgewarmt am néchsten Tag, serviert mit
Reis und garniert mit frischer Petersilie.



Lamm Bredie mit Kohl

Gemiiseeintopf mit Fleisch.

Zutaten:

2 grol3e Zwiebeln in dinne Scheiben geschnitten
2 Knoblauchzehen gepresst

2EL Ol

750 g Lammfleisch in Stiicke geschnitten

1 Kohlkopf fein gehackt

4 Karotten in Stlicke geschnitten

Griner Chili gehackt

2 Zimtstangen

6 ganze Gewlrznelken

Zubereitung:

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch glasig andiinsten,
aber nicht braun werden lassen.
Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, in einem Kochtopf auf allen
Seiten anbraten, den Kohl, den Kohl, die Karotten, die Zimtstange und die
Gewiirznelken hinzugeben.
Das Bredie zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und zugedeckt
flr eine Stunde oder bis das Fleisch durch und zart ist kocheln lassen.
Wenn notwendig ein wenig Wasser zugief3en.

Vor dem Servieren die Zimtstange und die Gewdrznelken entfernen.



Grine Bohnen Bredie

Gemiiseeintopf mit Fleisch.

Zutaten:

1 Portion Lammfleisch in Stlicke geschnitten
ol

125 ml Wasser

500 g gruine Bohnen in 3 cm Stilicke geschnitten
1 TL frischer scharfer Chili, gehackt

1TL Salz

Pfeffer

250 ml Zwiebel in Stlicke geschnitten

1 TL Knoblauch

1 TL frischer Ingwer

2 mittelgrof3e Kartoffeln in kleine Stlicke geschnitten
getrockneter Thymian

Zubereitung:

In einer grofRen Pfanne die Lammstiicke braun anbraten. Fleisch
herausnehmen.

Die Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in der Pfanne diinsten, das Fleisch
wieder hinzugeben und fir 30 Minuten auf kleinster Hitze dinsten lassen.
Wasser einrtihren, griine Bohnen, Kartoffeln, Chili, Thymian, Salz und
Pfeffer einrihren und zum Kochen bringen.

Danach auf kleiner Hitze fur 1 Stunde duinsten lassen.

Abschmecken und mit Reis servieren.



Karotten Bredie

Gemiiseeintopf vegetarisch.

Zutaten:

1 Zwiebel gehackt

8 mittlere Karotten, geschélt, gehackt
Prise Salz und Pfeffer

1TL Ol

2 mittlere Kartoffeln, geschalt, gehackt
250 ml Wasser

Zubereitung:

Die Zwiebeln in Ol anbraten, das Gemiise und die Gewiirze hinzugeben.
Mit Wasser abldschen und alles gut verrihren.

Den Eintopf zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und bei leicht
zugedecktem Topf kécheln lassen bis das Wasser verkocht und das Gemtise
garist.

Nun das Gemuse leicht zerdriicken und eine Butterflocke einrihren.



Zuckerbohnen Bredie

Gemiiseeintopf mit Fleisch.

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Zuckerbohnen Salz, Pfeffer

Wasser Chilipulver

ol 1 groRe Tomate

2 Zwiebeln 1 grune Chilischoten
1 kg Lammfleisch zum Schmoren Tomatenpaste

2 Knoblauchzehen gepresst Zucker

Zubereitung:

Die Zuckerbohnen Gber Nacht in Wasser einweichen.

In neues Wasser geben und weich kochen lassen, zur Seite stellen, Wasser
nicht abgiefien.

Das Lammfleisch in Stiicke scheiden.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, und die in diinne Scheiben geschnittene
Zwiebeln goldbraun anbraten lassen.

Fleisch, Knoblauch und die klein geschnittenen griine Chilischote
hinzugeben und braten lassen. Dabei 6fters umrihren.

Tomatenpaste beigeben und leicht rosten lassen. Gewdirfelte Tomaten in
den Topf geben, mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wirzen, mit Zucker
abschmecken.

Die Bohnen mit ein wenig Wasser einrtihren. Das Bredie zugedeckt auf
kleiner Hitze kdcheln lassen bis das Fleisch gar ist. Ofters umriihren.

Serviert wird das Bredie mit Reis und Sambal.



Hoender mit Joghurt

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Hahnchen 250 ml trockener WeilRwein
30 ml Mehl 30ml Ol

5 ml Paprika 15 ml Zitronensaft

Salz und Pfeffer

2 Eier

125 ml Joghurt

60 ml Sauerrahm

Petersilie, Dill

10 ml sonstige Kréuter gehackt

Zubereitung:

Das Mehl mit Salz, Pfeffer und Paprika mischen. Das in Stiicke zerlegte
Huhn darin wenden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Hahnchenteile darin goldbraun anbraten.

Den Wein mit dem Zitronensaft hinzugeben und eineinhalb Stunden
zugedeckt schoren lassen. Anschlief3end das Geflligel entbeinen.

Fir den Belag das Eigelb mit dem Joghurt, dem Sauerrahm und den
Krautern verrihren. Das Eiweil3 steif schlagen und die Joghurtsauce
vorsichtig unterheben.

Die Masse Uiber das Huhn geben und im auf ca. 200°C vorgeheizten Ofen
braunen lassen.

Als Beilage am besten Reis servieren.



Chicken Potjiekos

Eintopf der Uber offenem Feuer in einem dreibeinigen, eisernen Topf gegart

wird.
Zutaten fur 6 — 8 Personen:
10 Huhnerteile 2 Selleriestangen in Stiicke geschnitten
15ml Ol 250 g getrocknete Pfirsiche
10 ml Salz 2 Zwiebeln in Stuicke geschnitten
500 ml Trockener Weildwein 1 Knoblauchzehe gepresst
1 Zimtstange 6 Karotten in Scheiben geschnitten
5 Pfefferkorner 5 Kartoffeln in Scheiben geschnitten
2 Lorbeerbl &tter
Zubereitung:

In einem Potjiekos (Ersatzwei se kann man einen grof3en K ochtopf
verwenden) Uber einem Feuer die Hihnerteile in Ol anbraten, bis sie eine
braune Farbe angenommen haben.

Zwiebel und Knoblauch hinzugeben und die Zwiebel glasig werden lassen.
Danach schlichtet man Karotten, Kartoffeln, Sellerie und die getrockneten
Pfirsiche hinein und wirzt mit Salz.

Wein, Zimtstangen, Lorbeerblatt und Pfefferkérner in einer Pfanne erhitzen
und in den Potjiekos gief3en.

Zugedeckt bei kleiner Hitze ca. fur eine Stunde bis die Hihnerteile gar sind
kocheln lassen.

Von Zeit zu Zeit prifen ob noch genug Flissigkeit im Topf ist, ansonsten
etwas Wasser hinein gief3en.

Vor dem Servieren die Zimtstangen, die Lorbeerblétter und die
Pfefferkorner entfernen.



Curry Potjiekos

Eintopf der Uber offenem Feuer in einem dreibeinigen, eisernen Topf gegart

wird.
Zutaten fiir 4 — 6 Personen:
1 kg Huhnerteile 30ml Ol
3 Zwiebeln gehackt 1 TL Knoblauch gepresst
1 TL Ingwer gepresst 250 ml Wasser
500 g kleine Kartoffeln 3 TL Currypulver
2 TL Kurkuma Salz und Pfeffer

Zubereitung:

In einen Potjiekos (Ersatzwei se kann man einen grof3en K ochtopf
verwenden), Ol erhitzen.

Die Hihnerteile mit Salz und Pfeffer wirzen.

Das Fleisch in kleinen Portionen zur gleichen Zeit im Topf anbréaunen und
danach wieder entfernen und zur Seite stellen.

Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch im Ol anschwitzen, Fleisch hinzugeben
und Kartoffeln hineinschlichten.

Mit Curry Pulver und Kurkuma wirzen, dann mit 250 ml Wasser auffiillen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur ungefdhr 90 Minuten zugedeckt kdcheln lassen.

Waéhrend des Kochens nicht umriihren.

Als Beilage serviert man am besten Reis und Bananen Scheiben (In Milch
eingelegen um die Farbe zu erhalten).

Oder mit frischen Pfirsich Scheiben.

Aber auf jeden Fall mit einem selbstgemachten Chutney!



Lamm Potjiekos

Eintopf der Uber offenem Feuer in einem dreibeinigen, eisernen Topf gegart
wird.

Zutaten fiir 4 — 6 Personen:

1 kg Lammhaxe, in 3 cm Stiicke geschnitten

1 EL Butter 2 EL Worcestersole

3 Zwiebeln in Scheiben 250 ml Fleischbriihe

10 kleine Kartoffeln 2 TL Soja Sauce

10 Babykarotten 2 TL Zitronensaft

8 kleine Zucchini 1 EL dunkle Bratensol3e
15TL Saz 1 EL Pilzsuppe Pulver

1 TL getrockneter Thymian (und/oder Rosmarin)

Zubereitung:

In einen Potjiekos (Ersatzwei se kann man einen grofen K ochtopf
verwenden) Butter erhitzen.

Die Zwiebeln glasig anschwitzen lassen, im Topf zur Seite schieben und
das Fleisch hineingeben.

Mit einer Gabel die Zwiebeln auf das Fleisch geben, zugedeckt so lange
kocheln lassen bis das Fleisch Saft zieht.

Die Kartoffeln auf das Fleisch legen, dabei soll es nicht den Topfrand
bertihren. Die Karotten und den Zucchini um und auf die Kartoffeln legen.
125 ml der Fleischbriihe mit Salz, Wocestersol3e, Soja Sauce, Zitronensaft
und Thymian verrihren und in den Potjiekos gief3en.

Zugedeckt fir ungefahr 90 Minuten kdcheln lassen.

Dierestlichen 125 ml Fleischbriihe mit der Bratensof3e und dem Pilzsuppen
Pulver verrihren und zum Verdicken der Flussigkeit in den Topf geben.
Fir weitere 10 — 20 Minuten kécheln lassen.

Waéhrend des Kochens nicht umrihren.

Als Beilage serviert man am besten Reis und einen knackigen Salat.



Straul3 Potjiekos

Eintopf der Uber offenem Feuer in einem dreibeinigen, eisernen Topf gegart

wird.
Zutaten fiir 4 — 6 Personen:
30ml Ol 1,5 kg StrauR (Nacken)
4 Lauch in Scheiben 2 Knoblauchzehen gepresst
1 Zweig Rosmarin 250 g braune Pilze
Griine Pfefferkdrner gemahlen 75 ml Brandy
50 ml trockener Sherry 375 ml trockener Rotwein
30 ml Zitronensaft 15 sauer eingelegte Zwiebeln
10 Babykarotten 8 Babykartoffeln
300 g Cremespinat 15 ml Mehl
ein wenig Milch Prise Muskatnuss
Salz
Zubereitung:

In einen Potjiekos (Ersatzwei se kann man einen grof3en Kochtopf
verwenden) Ol erhitzen und das StrauRRenfleisch anbréunen.

Das Fleisch aus dem Topf nehmen und zur Seite stellen.

Nun den Lauch, Knoblauch, Rosmarin und die griinen Pfefferkorner
anbraten und das Fleisch wieder hineingeben.

Den Brandy leicht erhitzen, Uber das Fleisch gief3en und anziinden.
Sherry leicht erhitzen und mit dem Rotwein und dem Zitronensaft tiber das
Fleisch giefien, wenn die Flamme kleiner geworden ist.

Zugedeckt fir 2,5 Stunden (oder bis das Fleisch gar ist) bei kleiner Hitze
schmoren lassen.

Das restliche Gemiise auf das Fleisch schlichten.

Den Cremespinat mit Mehl und Milch gut verrthren und in den Topf
giellen.

Mit Muskatnuss und Salz wirzen, und weitere 15 Minuten zugedeckt
kocheln lassen.

Waéhrend des Kochens nicht umrihren.

Als Beilage serviert man am besten Reis oder ein Baguette.



Seafood Potjiekos

Eintopf der Uber offenem Feuer in einem dreibeinigen, eisernen Topf gegart

wird.
Zutaten fiir 4 Personen:
50 Pfahlmuscheln 125 ml trockener Weil3wein
12 g Butter 2 Knoblauchzehen gepresst
Petersilie fein gehackt 1 grof3e Zwiebel fein gehackt
1 Tomate gehackt ohne Haut Prise getrockneten Thymian
schwarzer Pfeffer Saft einer Zitrone

1 gekochter Crayfish oder 6 Garnelen 250 ml Sahne

Zubereitung:

In einen Potjiekos (Ersatzwei se kann man einen grof3en K ochtopf
verwenden) den WeilRwein giefen.

Butter, Knoblauch, Petersilie, Zwiebel, Tomaten, Thymian, Pfeffer und die
Pfahlmuscheln hinzugeben, und zugedeckt fur ungeféhr 15 Minuten kochen
| assen.

Zitronensaft, Crayfish oder Garnelen hineingeben und fir weitere 10
Minuten kochen lassen.

Zuletzt die Sahne einrdhren.

Waéhrend des Kochens nicht umrihren.

Als Beilage serviert man Baguette oder Reis.



Potjiekos Vegetarisch

Eintopf der Uber offenem Feuer in einem dreibeinigen, eisernen Topf gegart

wird.
Zutaten fiir 4 — 6 Personen:
1 grof3e Zwiebel geviertelt 1 Knoblauchzehe gepresst
1 Dose gewiirfelte Tomaten 100 ml Wasser
6 mittlere Kartoffeln, gehackt 4 Karotten gehackt
3 Selleriestangen gehackt 2 Kohlriiben gehackt
1 Lauch in Scheiben 200 g Griuine Bohnen gehackt
200 g Kohl geraspelt frische Petersilie

Preffer aus der Mihle

Zubereitung:

In einen Potjiekos (Ersatzwei se kann man einen grof3en Kochtopf
verwenden), Kartoffeln, Karotten, Griine Bohnen, Sellerie, Riben,
Zwiebeln, Lauch und Kohl hineinschlichten (in dieser Reihenfolge).
Die Dosen-Tomaten und das Wasser hinzuflgen.

Mit Salz, Pfeffer und Petersilie wirzen.

Zugedeckt fUr ca. 60 Minuten kécheln lassen.

Waéhrend des Kochens nicht umrihren.

Mit Reis oder Nudeln servieren.



Mielie Pap mit Train Smash

Schwarzafrikanischer Maisbrei mit Sauce

Zutaten fiir 3 — 4 Personen:

Mielie Pap
1L Wasser
3ml Salz
500 g Maismehl

Train Smash Sauce
3 gehackte Zwiebeln
2 — 3 gehackte Tomaten
250 ml Tomaten Sauce
80 ml Weinessig
80 ml Worcestersauce
30 ml Zucker
125 ml Wasser
% TL Senfpulver
Mehl zum Eindicken
Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung:

Das Wasser zum Kochen bringen. Langsam Maismehl hineingeben, bis
sich eine kleine Pyramide in der Mitte des Topfes bildet.

Topf zudecken und solange kochen lassen bis sich ein ,, Gesicht” um das
Maismehl gebildet hat. Mit einer Gabel umriihren bis die Masse fein
krimelig wird. Den Topf wieder verschlief3en und auf kleiner Hitze kochen
lassen bis der Mais gar ist. (cirka 30 — 40 Minuten)

Dabei ofters umriihren.

Dazu wird eine Sauce serviert.

Die Zwiebeln und Tomaten in Ol gar diinsten, dann die restlichen Zutaten
hineingeben und fir 2 Minuten kochen lassen.



Mehl mit kaltem Wasser zu einer Paste verrihren und damit die Sauce
eindicken.



Boerewors

Wirzige Wirste zum Grillen, eine burische Spezialitéat.

Zutaten:

1,5 kg Rindfleisch

1,5 kg Schweinefleisch

500 g gewirfelter Speck

5 ml gemahlener Pfeffer

50 ml gemahlener Koriander
2 ml frisch gemahlene Muskatnuss
1 ml gemahlene Gewtiirznelke
2 ml gemahlener Thymian

2 ml gemahlener Piment

125 ml Rotweinessig

1 Knoblauchzehe gepresst

50 ml Wocestershire Sauce
Hulle fur die Wirste

Zubereitung:

Das Rind- und das Schweinefleisch klein wiirfeln, oder grob faschieren.
Die gesamten Zutaten mit dem Fleisch gut vermischen.

Nun die Masse in die Wursthlle fullen, dabei eventuell eine
(Torten)Spritze verwenden.

Nicht zu viel Masse in die Hille fillen, und zu einer Schnecke
zusammenrollen.

Uber Holzkohle 8-10 Minuten grillen oder in einer Pfanne braten.



Samosas

Frittierte Teigtaschen, indischer Herkunft, sehr beliebt in SA.

Zutaten fiir 4 Personen:

Teig: 375 g Mehl
2TL Saz
250 ml kaltes Wasser
5 ml Zitronensaft

Fallung: 500 g Lammifleischhack
% TL Kurkuma
1 Knoblauchzehe gepresst
1 TL gehackter Ingwer
1 Chilischote gehackt
2 mittlere Zwiebeln gehackt
3 EL geschmolzene Butter
4 Frihlingszwiebeln gehackt
%L TL Garam Masala
1 EL frischer Koriander gehackt
Ol zum frittieren

Zubereitung:

Mehl und Salz in eine Schiissel geben. Wasser zugeben bis ein zéher Teig

entsteht.

Nun Zitronensaft dazugeben und den Teig kneten.

In 12 gleichmé&f3ige Teile schneiden und zu Béllchen formen, die dann auf

ca 10 cm Durchmesser ausgerollt werden.

Die Oberflache mit Ol bestreichen und tibereinander stapeln. Den obersten
Teig nicht mit Ol bestreichen, sondern mit Mehl bestreuen.

Den Teigstapel zu einer diinnen Fléche ausrollen.

Den Teig so zuschneiden, das ein Rechteck entsteht, und dieses wiederum
in zwei Dreiecke schneiden.



Danach die Dreiecke auf ein heil3es Blech (ohne Fett), in einen auf 220°C
vorgeheizten Ofen fur 3-4 Minuten geben.
Etwas abkuhlen lassen und die Teigschichten wieder voneinander trennen.

Fallung:
Lammhack mit Kurkumain einer Pfanne anbraten, mit Salz wirzen,

Knoblauch, Ingwer, Zwiebeln und Chilischoten untermischen und ein
wenig braten lassen.

Frahlingszwiebeln, Garam Masala, geschmolzene Butter und
Korianderblé&tter unterrtihren.

Die Flllung auf die Teigdreiecke legen und zu einer Dreiecktasche falten.
(siehe Bild)

Die Klebeseite mit etwas Mehl und Wasser bestreichen, damit die Taschen
beim Frittieren sich nicht 6ffnen.

Die Taschen fir 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.

Die Samosas in heifRem Ol knusprig herausbraten und auf K iichenpapier
abtropfen lassen.

AlsBeilage Reisund Blatjang servieren.
Anstatt den Teig fur die Samosas selbst herzustellen, kann man auch

fertigen, diinnen Teig aus Wasser und Mehl verwenden, wie z.B.
Turkischen oder Brickteig.



Sufes

Nachspeisen



Buttermilchpudding

Eine slife Nachspeise nach einem delikaten Essen.

Zutaten fiir 4 Personen:

30 g Butter oder Margarine
2 Eier getrennt

eine Prise Salz

200 ml Milch

100 g Zucker

30 g Mehl

Vanille nach Geschmack
250 ml Buttermilch

Zubereitung:

Die Eier trennen. Eiwell3 steif schlagen und kihl stellen. Die Eigelbe mit
Zucker, Mehl und Butter gut vermischen.

Milch, Buttermilch und Vanille dazugeben und mit der Masse verrihren.
Den steif geschlagene Eischnee vorsichtig unterriihren.

Dann die Masse in eine feuerfeste Form geben und im Ofen bei 180°
ungefahr eine Stunde backen.



Koeksisters

Frittierte Teigzopfe, diein Sirup getaucht werden. (Sehr beliebt in SA)

Zutaten fiir 6 Personen:

Teig:
450 g Weizenmehl 2 EL Backpulver
60 g Margarine 1 PriseSaz
1Ei Ol zum Backen
250 ml Milch oder Buttermilch
Sirup:
1,25 kg Zucker Zitronensaft
1L Wasser Zitronenzesten
Zubereitung:
Sirup:

Zucker in Wasser auflésen und 30-40 Minuten kochen lassen, bis ein dickfllssiger
Sirup entseht. Zitronensaft und Zitronenzesten hinzugeben und Gber Nacht im
Kuhlschrank aufbewahren.

Teig:

Weizenmehl, Backpulver, Salz, Margarine und das Ei zu einem Teig verkneten.
Die Milch einkneten bis ein weicher Teig entsteht und 2 Stunden abgedeckt im

K hlschrank ruhen lassen.

Den Teig 6 - 7mm dick ausrollen und in etwa 4 cm breite, 8 cm lange Streifen
schneiden. Dann die entstandenen Rechtecke mit 2 Schnitte der Lange nach
versehen, auf einer Seite aber nicht ganz durchschneiden, sodass die 3
entstandenen Streifen noch miteinander verbunden sind.

Die 3 Strange miteinander verflechten und an den Enden fest zusammendriicken.
Die Zopfe in Ol ausbacken bis sie eine goldgel be Farbe angenommen haben (ca. 2
min). Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die warmen Zdpfe fur eine Minute in den kalten Sirup tauchen und kurz abtropfen
lassen.

Am besten warm servieren.



Souskluitjies

Knoédel in Sauce

Zutaten fiir 4 - 5 Personen:

120 g Mehl

2ml Salz

1Ei

10 ml Backpulver

15 g Buitter

125 ml Milch

Butter und Zimt - Zucker zum Servieren

Zubereitung:

Die trockenen Zutaten miteinander vermengen, die Butter einriihren bis die Masse
krimelig wird. Die Milch mit dem Ei verriihren und zu der Masse geben.

Wasser mit einer Prise Salz in einem Kochtopf aufkochen lassen (Wasserhthe 3
cm). Einen Teel 6ffel in das heil3e Wasser tauchen, Teig portionieren und dann
kleine Kigelchen aus dem Teig mit bemehlen Handen formen. In das kochende
Wasser geben. Topf mit Deckel verschlief3en.

In leicht kochendem Wasser fur 10 Minuten kochen. Auf keinen Fall in die
Knodeln stechen, da sie sonst zusammenfallen wiirden.

Vor dem Servieren noch eine Butterflocke tiber die Knddeln geben, Zimt - Zucker
dartberstreuen und mit Vanille Sauce servieren.



Gebackene Bananen

Zutaten :

4 grof3e Bananen
1TL Zimt

2 TL brauner Zucker
2 TL Butter

Zubereitung:

Backofen auf 200°C aufheizen. Die Bananen der Léange nach halbieren. In eine
hitzefeste Form mit der Schnittfléche nach unten legen.

In einer Pfanne Butter fliissig werden lassen, Zucker und Zimt einriihren. Uber die
Bananen gief3en.

Die Form mit einer Alu Folie zudecken und fur 45 Minuten im Rohr backen.



Milk Tart

Ist einer der berlihmtesten Sil3speisen Siidafrikas.

Zutaten :

500 g Blétterteig 750 ml Milch (zum Kochen)
10 g Butter 25 ml kalte Milch

1 Zimtstange 2 TL Vanille-Puddingpulver
3 TL Maismehl 3 TL Weizenmehl

125 g Zucker 4 Eier

2 ml Mandelaroma 1 EL Zimtzucker

1 Prise Saz

Zubereitung:

Fur die Fullung 750 ml Milch in einem Topf aufkochen, Salz, Butter und die
Zimtstange hineingeben.

Dierestliche, kalte Mich mit dem Puddingpulver, dem Maismehl und dem
Weizenmehl verriihren, und ein wenig von der heil3en Milch einriihren.

Danach die Mehlmischung in die heil3e Milch einriihren, 50 g Zucker hinzugeben
und unter stdndigem Rithren zum Kochen bringen.

Wenn die Masse dick wird, vom Herd nehmen und die Zimtstange herausnehmen.
Die Eier trennen, das Eiweil3 steif schlagen, und langsam die restlichen 75 g
Zucker unterheben.

Die Eigelbe cremig rithren und in die Milch-Mehl Mischung einriihren und das
Mandelaroma hineingeben.

Den Eischnee vorsichtig unterheben.

Eine oder 2 Kuchenformen mit dem Blétterteil auslegen und dabei einen Rand
formen.

Die Masse in die Kuchenformen flllen und im Ofen bel 200°C fiir ungeféhr 10
Minuten backen.

Dann die Temperatur auf 180°C zurlickschalten und fir weitere 10 — 15 Minuten,
oder bisdie Fullung sich abgesetzt hat, weiterbacken.

Die Tart ein wenig abkihlen lassen und mit Zimt — Zucker bestreuen.

Am besten warm oder lauwarm servieren.



Tipsy Tart

Siidafrikanischer Dattel & Nisse Pudding

Zutaten :

250 g gehackte Datteln

1 TL Bicarbonate of Soda (alternativ Backpulver)
125ml Zucker

500 g Mehl

2 Eier

250 ml heil3es Wasser

125 ml Butter

250 ml Zucker

40 ml gehackte Walniisse oder Pecan Niisse
1 TL Backpulver

12TL Saz

Zutaten Sauce:

250 ml Zucker 150 ml Wasser
1 EL Butter 125 ml Brandy
1TL Vanille Prise Salz

Zubereitung:

In einer Schiissel die Halfte der Datteln mit Bicarbonate of Soda und heilRem
Wasser geben und abkihlen lassen.

Butter und Zucker mit den Eiern gut miteinander vermengen. Mehl sieben, mit
Backpulver und Salz vermischen und in die Butter-Mischung rihren.

Die trockenen Datteln und die Nisse in die Masse gut einrthren.

Nun die eingeweichten Datteln mit der Fliissigkeit hineingief3en und gut
miteinander vermischen.

Die Masse in eine eingefettete Backform gief3en und im vorgeheizten Backofen bei
180 ° C fur ungeféhr 40 Minuten backen.

Fir die Sauce Wasser erhitzen, Butter und Zucker einrtihren. Kochen lassen bis
sich der Zucker aufgel6st hat und die Masse ein wenig dick geworden ist.

Topf vom Herd nehmen, Vanille, Salz und Brandy beimengen.

Vor der Servieren die Sauce Uiber den Pudding giefen.

Am besten heif3 servieren oder kalt mit einer Portion Schlagsahne.



Klappertert

Kokosnuss Torte

Zutaten :

250 ml Wasser

200 g Zucker

300 g geraspelte Kokosnuss
90 g Butter

2 Eier

1 Eigelb cremig gerthrt

1 Vanilleschote

2 EL Aprikosenmarmelade
1 fertiger Blétterteig

8 in schmale Streifen geschnittene kandierte Zitronen

Zubereitung:

In einem kleinen Kochtopf Wasser und Zucker tber grofier Hitze aufkochen und
unter sténdigem Riihren den Zucker aufldsen lassen.

Kochen bis eine sirupartige Masse entstanden ist.

Den Kochtopf vom Herd nehmen, die Kokosraspeln und die Butter beimengen und
gut verriihren bis sich die Butter aufgel6st hat.

Die Mixtur auf Zimmertemperatur abkihlen lassen. Vanilleschote der Lénge nach
aufschneiden und das Mark mit einem Messer herausschaben. Vanillemark und die
Eier einrlhren.

Den Backofen auf 300 Grad vorheizen.

Eine Kuchenform mit dem Blé&tterteig auslegen.

In einem kleinen Kochtopf auf kleiner Hitze Aprikosenmarmel ade erwérmen,
durch ein Sieb driicken und mit eéinem Pinsel den Boden der Kuchenform
bestreichen.

Die Kokosnuss-Masse in die Form gief3en, glatt verstreichen und im Backofen 40
Minuten backen lassen, bis die Fillung fest und Goldbraunist.

For dem Servieren in der Mitte des Kuchens in Form einer Sonne die kandierten
Zitronenstreifen legen.

Warm oder bei Zimmertemperatur mit einer Portion Schlagsahne servieren.



Pumpkin Fritters

Frittierte Krbis-K (igelchen

Zutaten flir 4 Personen:

350 g Kirbisfleisch

100 g Weizenmehl

1Ei

1 PriseSaz

1TL Ingwer

% TL gemahlener Zimt

1 EL Zucker

etwas Backpulver

Ol

Zimtzucker zum Betreuen

Zubereitung:

Krbis kochen und zu Piree verarbeiten. Ingwer, Zimt, Mehl, Backpulver, Zucker
und Salz hinzugeben.

Das Ei verquirlen und unter die Masse rithren. Nun die Masse fir eine halbe
Stunde ruhen lassen.

Mit einem Teel6ffel Nocken formen und in heiRem Ol goldbraun backen.

Zimtzucker: Zucker mit Zimt vermischen und grof3ziigig Gber die Nocken streuen.

Karamell Sauce: 125 g Zucker 250 ml Wasser
250 ml Milch 15 ml Margarine
10 ml Maisstérke mit etwas Wasser zu einer Paste gerihrt

Zucker in einer Pfanne karamellisieren lassen, restliche Zutaten hinzugeben und
kurz kocheln [assen.
Uber die Pumpkin Fritters gieRen und servieren.

Ohne Zimtzucker oder Karamell Sauce kann man die Pumpkin Fritters auch als
Beilage zu Fleischgerichten servieren.



Scones

Eines der populérsten Gebacke in Stidafrika.

Zutaten flir 4 Personen:

500 ml Mehl

30 ml Zucker

20 ml Backpulver

2ml Salz

60 ml Butter

200 ml Milch oder 150 ml Milch mit 1 Ei verquirlt

Zubereitung:

Das Mehl durchsieben, und mit Zucker, Salz und Backpulver vermengen.
Die Butter in Stiickchen schneiden und mit der Masse, mit den Fingern gut
vermengen. Dabel soll eine krimelige Masse entstehen.

Die Milch hinzufiigen und mit eéinem Messer |eicht einriihren — die Masse darf
nicht geknetet werden.

Den Teig auf eine bemehlte Fléche geben und zu einer Rechteckigen Form, cirka
20 mm dick formen.

In quadratische Stiicke schneiden und auf einem befetteten Backblech legen.

Bei 240 Grad C fur 10 Minuten backen, oder bis die Oberfléche eine leichte
Braunung angenommen hat.

Serviert werden die Scones mit Kase, Marmelade oder Creme.

Wichtig ist den Teig nicht zu lange zu verriihren oder zu kneten, auch die Backzeit
sollte nicht zu lange sein, ansonsten erhdlt man ,, schwere Scones®.



Vetkoek

Ein traditionelles Gericht der Afrikaaner. Schmeckt besonders gut gefillt mit
Honig, Sirup oder Hackfleisch.

Zutaten:

280 g Mehl

125 ml Milch oder Wasser
1/2TL Saz

1 TL Backpulver

1Ei

Ol zum Frittieren

Zubereitung:

Das Mehl sieben, und mit dem Backpulver in einer grof3en Schiissel verrihren.
Das Ei in einer Tasse leicht verriihren und in die Schiissel geben. Die Milch
hinzugief3en und die Masse zu einem glatten Teig verrihren.

In einer Pfanne Ol erhitzen und mit einem Loffel den Teig in das heisse Fett geben.
Auf beiden Seiten fur einige Minuten goldbraun backen. Auf einem Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Die Vetkoeksin der Mitte aufschneiden, mit Butter und Honig oder Sirup
bestreichen.

AlsVariante kann man sie auch mit Butter bestreichen und mit Faschiertem fillen.

Wichtig die Vetkoek am gleichen Tag des Kochens essen. Und am besten noch
heil3 servieren.



Soetkoekies
Wiirzige, siilfe Kekse.
Zutaten:

240 g Mehl

% TL Backsoda

%L TL Weinstein Pulver

1 TL gemahlener Zimt

% TL gemahlener Ingwer

% TL gemahlene Muskatnuss
¥ TL gemahlene Gewirznelke
200 g brauner Zucker

120 g gehackte Mandeln

110 g kalte Buitter, in schmale Streifen geschnitten
2 Eier, leicht verrihrt

60 ml Portwein oder Sherry

1 Eiweil3, geschlagen

Zubereitung:

Das Mehl mit dem Backsoda, dem Weinstein Pulver, Zimt, Ingwer, Muskatnuss,
Gewrznelke, braunen Zucker und den Mandeln in einer grof3en Schiissel
miteinander vermengen.

Die Butterstreifen, die verrihrten Eier und den Wein hinzugeben und die Zutaten
gut miteinander vermischen. Den Teig zu einer Kugel kneten.

Den Backofen auf 180 Grad C vorwérmen.

Auf einer leicht bemehlten Flache den Teig auf eine Dicke von ungeféhr eéinem
halben Zentimeter ausrollen und mit einem ,, Cookie Cutter”, oder einem Glas5 cm
grofRe Kreise ausstechen.

Die Soetkoekies mit gentigend Abstand auf ein mit Butter bestrichenes Backblech
legen und mit ein wenig Eiwei3 besteichen.

Fur 15 Minuten backen, bis die Soetkoekies eine goldbraune Farbe angenommen
haben.

Die Cookies abkuihlen lassen und genief3en.



Erdnussplatzchen

Traditionell Schwarzafrikanisch.

Zutaten:

4 EL Zucker

4 TL Butter

70 g Weizenmehl

150 g gemahlene Erdniisse

Zubereitung:

Zucker und Butter miteinander vermengen und schaumig rithren. Mehl sieben, der
Masse mit einer Prise Salz und den Erdniissen zugeben, und zu einem festen Teig
kneten.

Den Teig ausrollen und mit einer runden Form Pldtzchen ausstechen.

Auf ein mit Backpapier ausgel egtes Blech legen und in einem vorgeheizten Ofen
bei mittlerer Hitze fir ca. 20 Minuten goldbraun backen.



Hertzog Platzchen

Kekse mit Fiillung.
Zutaten:

500 g Mehl

1 Pkg Backpulver

Y TL Saz

30 g Butter

50 g Zucker

3 Eier

1 TL Vanilleessenz
etwas Milch oder Wasser

Fillung:
Aprikosen Marmelade

3 Eiweil
250 g Zucker
300 g Kokosraspeln

Zubereitung:

Butter und Zucker miteinander vermischen und schaumig rilhren. Die Eier und die
Vanilleessenz unterrihren.

Das Mehl mit dem Backpulver und dem Salz vermischen und die Milch (oder
Wasser) zugeben. Die gesamte Masse zu einem festen Teig verarbeiten.

Den Teig fur eine halbe Stunde ruhen lassen, danach auf einer bemehliten
Arbeitsfléche cirka5 mm dich ausrollen.

Mit einer runden Form Platzchen ausstechen.

Fur die Fullung EiweiR steif schlagen, Zucker und die Kokosraspeln vorsichtig
unterrihren.

Auf jedes Platzchen einen Teel 6ffel Aprikosenmarmelade geben und darauf ein
wenig von der Kokos-Ei Masse geben.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C fur 15 Minuten backen, bis die Plétzchen
goldbraun sind.



Tameletjie

Toffee (Karamel) aus Siidafrika
Zutaten:

500 g brauner Zucker
250 ml Wasser

125 g Butter

Mark einer Vanilleschote
150 g gehackte Walniisse

Zubereitung:

Den Zucker auf kleiner Hitze karamellisieren lassen bis er goldbraun ist.
Vorsichtig Wasser hinzugeben. Die Butter einrihren.

Kochen bis die Masse sirupartig wird.

Das Mark einer Vanilleschote und die fein gehackten Walniisse hinzugeben.
Ein Backblech einfetten und die Masse darauf gleichmal3ig verteilen.

Die Tameletjie ein wenig abkuihlen lassen und mit einem Messer in Rechtecke
schneiden.



Kolombyntjes

Zutaten:

220 g Butter

450 g Zucker

5 Eier

340 g Mehl

2 TL Weinstein

Prise Salz

1 EL Milch

1 TL Backpulver

170 g Johannesbeeren
1 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Butter und Zucker vermengen und schaumig riihren. Die Eier verquirlen und
hinzugeben.

Mehl, Weinstein, den Zitronensaft und Johannesbeeren in die Masse einriihren.
Ein Backblech mit Butter einfetten, die Masse auf das Blech verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 160°C fur 20 bis 30 Minuten backen lassen.



Rusks

Rusks sind harte, sehr trockene Biskuits, die von den burischen Voortrekkern auf
ihren langen Reisen wegen ihrer langen Haltbarkeit zubereitet wurden.

Zutaten:

250 g Mehl

250 g Vollkornmehl
60 g Zucker

Prise Salz

2 TL Backpulver
1TL Zimt

115 g geschmol zene Butter
2 Eier

200 ml Buttermilch
2 TL Vanilleessenz
2 TL Mandelaroma

Zubereitung:

Die trockenen Zutaten miteinander vermischen.

Die restlichen Zutaten miteinander vermischen und mit den trockenen Zutaten gut
verrihren, bis ein weicher Teig entsteht.

Den Teig auf einer bemehlten Flache 1 cm dick ausrollen und in 4-10 cm groR3e
Rechtecke schneiden.

Die Rusks mit einem Abstand von annghernd 5 cm voneinander auf ein mit
Backpapier ausgel egtes Backblech legen und fir 25 Minuten in ein 200°C
vorgeheiztes Backrohr geben, bis sie ein wenig knusprig sind und eine braunliche
Farbe angenommen haben.

Einige der frischen Rusksin noch warmen Zustand genief3en, den Rest im heif3em
Backofen fur 12 Stunden lassen, bis sie trocken und hart sind.

Rusks halten luftdicht verpackt fiir mehrere Wochen. Man kann sie natur genief3en
oder in Kaffee, Tee oder Milch tunken.

AlsVarianten kann man sie mit Mandeln, Niisse, Rosinen oder Schokolade
verfeinern.



Steamed Ginger Pudding

Zutaten:

90 g Butter

2Eier

100 g Mehl

100 g Puderzucker

1 EL geriebener Ingwer
50 g kandierter Ingwer
2 El Milch

Zubereitung:

Butter schaumig schlagen, die Eier zugeben. Nacheinander das gesiebte Mehl,
Puderzucker, Ingwer und Milch langsam unterziehen. Die Masse in eine gebutterte
Auflaufform geben, mit Pergamentpapier abdecken und im Wasserbad bei 75°C
etwa eine Stunde pochieren. Warm stirzen.



Cape Brandy Pudding

Zutaten:

250 g Datteln

5 ml Natron

250 ml heil3es Wasser
125 g Butter

2 Eier verquirlt

200 g Zucker

240 g Mehl

5 ml Backpulver

2ml Salz

250 g gehackte Walnlisse

Sirup:

200 g Zucker

15 g Butter

150 ml Wasser

125 ml Brandy oder Branntwein
5 ml Vanille Aroma

1 Prise Saz

Zubereitung:

Die Datteln in zwei Halften teilen und zerhacken. Natron der einen Halfte zugeben,
mit heil3en, kochendem Wasser Uibergief3en, umriihren und abkihlen lassen.
Butter und Zucker schaumig schlagen, die Eier hinzufiigen und gut vermischen.
Gesiebtes Mehl, Backpulver und eine Prise Salz zufligen und miteinander
verrihren.

Nun die andere Halfte der Datteln und die Nisse hinzufligen.

Die Datteln-Natron Mischung hineingeben und gut verrihren.

Den Teig in eine feuerfeste Form geben und fir 40 bis 50 Minuten im auf 180°C
vorgeheizten Ofen backen.

Fur den Sirup Wasser, Zucker und Bultter fiir 5 Minuten kochen lassen.

Unter Rihren werden Salz, Vanille Aroma und Brandy hinzugegeben, aber nicht
mehr gekocht.

Der Sirup wird nach der Garzeit des Puddings Uiber diesen gegossen.

Der Pudding wird entweder kalt oder warm mit frischer Sahne serviert.



Malva Pudding

Zutaten:

200 g Zucker

1Ei

1 EL Aprikosenmarmelade
120 g Mehl

1 TL Backpulver

Salz

15 g Buitter

1TL WeiRweinessig

250 ml Milch

Sauce:

250 ml Sahne

180 g Butter

200 g Zucker

125 ml heil3es Wasser

Zubereitung:

In einer Schiissel das Ei mit dem Zucker und der Aprikosenmarmelade cremig
verrihren.

Mehl sieben und in einer anderen Schiissel mit dem Mehl, dem Backpulver und
einer Prise Salz vermengen.

Butter erwarmen bis sie fllissig ist und einen TL Weil3weinessig einrihren.

Die Halfte der Milch zu der Zucker/Ei Mischung zugief3en und gut miteinander
verrthren. Dann die Halfte der Mehl Mischung gut einriihren. Zum Schiuf3 den
Rest der Milch und der Mehl Mischung einrtihren.

Die Butter/Essig Mischung beimengen.

Die Masse in kleine feuerfeste Formchen geben, mit Alufolie zudecken, in den auf
200 Grad vorgeheizten Ofen geben, und fir 45-60 Minuten backen lassen.

Der Pudding ist fertig, wenn die Konsistenz fest und die Farbe braun ist.
Ansonsten sollte man ihn langer im Ofen lassen.

Fir die Sauce die Zutaten miteinander vermischen und tber den Pudding gief3en,
nachdem man ihn aus der Form gestiirzt hat.

Vor dem Servieren lasst man die Sauce ein wenig in den Pudding ziehen.



Trifle

Zutaten fiir 10 Personen:

400 g Erdbeeren

30 ml Brandy

80 g Gotterspeise

1 Biskuits Roulade mit Marmel adef il lung
80 ml Orangensaft

30 ml Zitronensaft

15 ml Brandy

100 g gehackte Pekanniisse

820 g Pfirsich Scheiben

780 g Ananasstiicke

500 ml Vanillepudding

3 Passionsfriichte (falls vorhanden)
500 ml Sahne steif geschlagen

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und 30 ml Brandy Uber die Erdbeeren gief3en, zur Seite
stellen.

Die Gotterspeise in 250 ml kochendem Wasser aufldsen. 250 ml kaltes Wasser
einriihren und in den Kihlschrank stellen.

Die Biskuitsin 1 cm breite Streifen schneiden und auf den Boden, sowie entlang
des Randes einer Glasschissel stellen.

Den Orangensaft, den Zitronensaft und 15 ml Brandy miteinander verrihren und
Uber die Biskuits verteilen. Die gehackten Niisse dartiber verteilen, die Pfirsich
Scheiben und die Ananasstiicke rauf legen und mit dem Vanillepudding bedecken.
Die Gotterspeise in Quadrate schneiden und Uber dem Trifle verteilen.

Das Fruchtfleisch der Passionsfriichte auf die Masse schichten.

Mit einem Spritzbeutel Sahnerosetten von Steif geschlagener Sahne verteilen und
mit den getrénkten Erdbeeren dekorieren.

In den Kihlschrank bis zur Verwendung aufbewahren.
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	Cape Malay Curry
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