Eritreische Rezepte

(von Lewam)

Siisses Hembasha

Rezept fiir ein Brot:

NACHHALTIGKEITS
WOCHE

750g Mehle

1 Beutel Hefe

2 Handvoll Zucker
Backpulver

1 Handvoll Rosinen

Mehl, Hefe, Zucker, Rosinen und Backpulver gut vermischen.

Nach und nach Wasser dazugeben. Gut kneten (oder in Kiichenmaschine geben) bis
der Teig einem Brotteig gleicht.

Teig ca. 30min ruhen lassen.

Teig in runde Backform geben und bei ca. 200° backen, bis das Hembasha golden ist.

Adas (Linsen)

Nouls W=

4 Zwiebeln

01

Berbere (scharfe eritreische Gewiirzmischung)
1 Tube Tomatenpiiree

1kg gelbe Linsen

1 ganzen Knoblauch

Linsen in einem separaten Topf kochen.

Wahrenddessen Zwiebeln fein hacken und in grossem Kochtopf andiinsten.

Ol dazu geben.

Berbere dazu geben (je nach Scharfegrad dosieren) und alles gut riihren.

1 Tube Tomatenpiiree dazugeben und wiederum gut riihren.

Linsen dazugeben, riihren.

Knoblauchzehen fein hacken und dazugeben. Wiederum gut riithren und noch eine
Weile kochen lassen.

Mit Salz abschmecken.



Shiro (Sauce aus Kichererbsen Mehl)
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2 Zwiebeln

0l

Berbere

Salz

1/2 Tube Tomatenpiiree

3 Tomaten

500g Kichererbsen Mehl (Shiro)
1 ganzen Knoblauch

Zwiebeln klein schneiden und in grossem Kochtopf andiinsten.

Ol dazugeben, gut riihren.

Berbere dazugeben, riihren.

Tomatenpiiree dazugeben, riithren.

In feine Stiicke geschnittene Tomaten dazugeben, rithren.

Viel Wasser dazugeben und fiir 5-10min kochen lassen.

Kichererbsen Mehl dazugeben und lange kraftig riihren.

Zehen des ganzen Knoblauchs fein hacken und dazugeben. Nochmals gut rithren.
Mit Salz abschmecken.
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Alidcha (Gemiise)

2 Zwiebeln

Berbere

Salz

4 Tomaten

500g Kartoffeln
250g Zucchini

250 Brechbohnen
250g Karotten

1 rote, gelbe und griine Peperoni
1 Blumenkohl

1 ganzer Knoblauch
Currypulver

500g gelbe Linsen

Linsen in einem separaten Topf vorkochen, nicht ganz durchkochen.
Zwiebeln in kleine Stiicke schneiden, in grossem Kochtopf andiinsten.
01 dazu und umriihren, bis Zwiebeln glasig sind.

Berbere dazugeben.

Fein gehackte Tomaten dazugeben und gut rithren.

Kartoffeln dazugeben.

Zucchini in kleine Rader schneiden, dazu.

Brechbohnen in Stiicke schneiden, dazu.

Karotten in Stdbchen geschnitten dazu.

10. Rihren, riithren, rithren.

11. Linsen dazugeben.

12. Blumenkohl in feine Réschen geschnitten dazu.

13. Peperoni in Stabchen geschnitten dazu.

14. Knoblauch klein geschnitten dazu.

15. Mit Currypulver und Salz abschmecken.
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