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Rezeptblatt fur 2 Personen
Erdnusssauce mit Reis, Karotten & griinen Bohnen
Zutaten (2 Personen):
e 100 g ungesalzene Erdnusse (gemahlen) oder 3 EL Natur Erdnussbutter
o 1kleine Zwiebel (fein gehackt)
o 1Tomate oder 2 EL Tomatenmark
e 1Knoblauchzehe (gehackt)
o 1kleine Karotte (in Scheiben)
e« 100 g grune Bohnen (in Stucken)
« 1ELOI
e 150 g Reis
e Salz, Chili nach Geschmack
Zubereitung:
1. Reis nach Packung kochen.
Ol erhitzen, Zwiebel + Knoblauch anbraten.
Tomate/Tomatenmark dazugeben, 2-3 Min. kdcheln lassen.
ErdnuUsse/Erdnussbutter mit 100 ml Wasser verrihren, in den Topf geben.

Karotten + Bohnen hinzufugen, mit Salz und Chili warzen.
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10-15 Min. kocheln lassen, bis das Gemuse gar und die Sauce cremig ist.

Mit Reis servieren.
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Rezeptblatt fur 2 Personen

Black-Eyed Beans mit Palmoél & StBkartoffeln

Zutaten:

150 g Black-Eyed Bohnen (Uber Nacht einweichen)
1 grofRe SuBBkartoffel (ca. 300 g, in Stucken)

1 kleine Zwiebel (gehackt)

1Stuck Ingwer (1 cm, gerieben)

1EL Palmal

%2 Chilischote oder etwas getrockneter Chili

1 Prise schwarzer Pfeffer

1 Prise weil3er Pfeffer

Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1.

Bohnen in frischem Wasser ca. 45 Min. weichkochen.

. SuRBkartoffel separat in leicht gesalzenem Wasser ca. 15 Min. kochen.

2
3.
4

Palmol erhitzen, Zwiebel, Ingwer & Chili darin anbraten.

. Bohnen zugeben, mit Salz, schwarzem & wei3em Pfeffer wurzen.

Zusammen mit den gekochten Suf3kartoffeln servieren.
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Rezeptblatt fur 4-5 Personen
Nigerianische Puff-Puff (Pof Pof) mit Ingwer
Zutaten
e 500 g Weizenmehl (Type 405)
e 120 g Zucker
e 1Packchen Trockenhefe (7 g) oder 20 g frische Hefe
e W TLSalz
e 14 TL Muskatnuss (gemahlen)

o 1TL frischer Ingwer, fein gerieben (alternativ ¥2 TL getrockneter Ingwer
oder ¥4 TL flussiger Ingwerextrakt)

e 350-400 ml lauwarmes Wasser
o Pflanzendl zum Frittieren (z. B. Sonnenblumendl)
Zubereitung

1. Hefe aktivieren:
Trockenhefe mit 2 EL Zucker und 100 ml lauwarmem Wasser verruhren, 5-
10 Min. stehen lassen.

2. Teig anruhren:
Mehl, restlichen Zucker, Salz, Muskatnuss und Ingwer mischen.
Hefemischung und Wasser zugeben, bis ein glatter, zahflUssiger Teig
entsteht.

3. Teig gehen lassen:
abgedeckt 45-60 Min. an einem warmen Ort ruhen lassen, bis sich das
Volumen verdoppelt.

4. Frittieren:
Ol auf170-180 °C erhitzen.
Mit einem Loéffel kleine Portionen ins Ol geben und 3-5 Min. goldbraun
frittieren.

5. Abtropfen & servieren:
Auf Kuchenpapier abtropfen lassen und warm servieren.

Serviertipp & Aufbewahrung

Am besten warm genief3en — aul3en knusprig, innen weich.
Im Kuhlschrank bis zu 3 Tage haltbar; zum Aufwarmen kurz in den Ofen oder
die Mikrowelle geben.



