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Gekocht wird in Vanuatu unter freiem Himmel.
Wenn denn iiberhaupt gekocht wird. Denn die
Natur bietet allerhand Obst und Gemiise, dass
frisch vom Baum, vom Acker oder von der Staude
am besten schmeckt.

Weitere Informationen zur Kiiche Vanuatus gibt es im
Heft ,Informationen zu Land und Menschen® (Seite
31). Alle Rezepte aus den verschiedenen Materialien,
gesammelt in einem Dokument, gibt es auf der Mate-
rial- DVD ©.

Chicken Lap Lap (National-Gericht)
fiir 4 Personen

4 Hahnchenbriiste

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Saft 1 Zitrone

3 EL Ol ( 1 Léffel fiir Marinade, 2 zum Braten)
1 TL Kurkuma

2TL Curry

gemahlene Chiliflocken

Aus den Zutaten eine Marinade erstellen und zusam-
men mit den Hihnchenbriisten in einer verschliefba-
ren Schiissel oder Gefrierbeutel mindestens 30 Minu-
ten marinieren.

Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen, die marinierten
Hihnchenbriiste von jeder Seite 4 Minuten anbraten.
Aus der Pfanne nehmen und abdecken.

Reis

1TLOL

Y gewtirfelte Zwiebel

1% Tassen Reis

2 Tassen Spinat

1 Tasse Hithnerbriihe

400 ml Kokosmilch

400 ml stiickige Tomaten (Dose oder Tetrapack)
1 Tasse Siiflkartoffelwtirfel

Salz zum abschmecken

Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel
3-5 Minuten anschwitzen. Die Hitze reduzieren und
den Reis dazu geben. Unterrithren anbraten, gut mit
den Zwiebeln vermischen. Spinat dazu geben und so-
lange rithrend anschwitzen bis der Spinat zusammen
fallt.

Die Hiihnerbrithe angiefen. Den Ansatz vom Topf-
boden 16sen. Dann die Kokosmilch, stiickige Tomaten
und die Siiflkartoffel dazu geben und salzen. Zum
Kochen bringen, dann Hitze reduzieren und ca. 15 Mi-
nuten kocheln.

Dann die Hihnchenbriiste dazugeben und weitere 10
Minuten kécheln.




Kokos-Sauce

1 TL Kokosél

1Thai Chili

1 Blatt Kaffir Limette
5 Knoblauchzehen

2 TL gehackter Ingwer
2 TL Mehl

400 ml Kokosmilch

3 Friihlingszwiebeln

15 Minuten bevor Reis und Hithnchen fertig sind, mit
der Zubereitung der Sofie beginnen. Kokoss! bei mitt-
lerer Temperatur erhitzen. In einer Schale 2 EL Kokos-
milch mit dem Mehl verrithren. Wenn das Ol Blasen
wirft (Holzloffel-Test), Chili, Limetten Blatt, Knob-
lauch und Ingwer dazu geben. Unter Riihren anschwit-
zen. Die restliche Kokosmilch und das angeriihrte
Mehl angielen. Gut rithren damit keine Kliimpchen
entstehen. Dann die in schmale Streifen geschnittenen
Frithlingszwiebeln dazu geben. ;

Offen kécheln lassen und 6fter umriihren, bis die Sofe
anféngt simig zu werden. Die Hitze herunterschalten
und so warmhalten, bis Reis und Hahnchen fertig sind.
Dann Thai Chili und Limettenblatt entfernen. Zum
Servieren die Sofle tiber die Hahnchenbrust geben.

Lap Lap (vegetarisch, herzhaft)
4 Portionen

1 mittelgrofle Tarowurzeln fein geraspelt
250 ml Kokosmilch

3 kleine Cassavaknollen fein geraspelt

2 Tomaten achteln

Salz, Pfeffer

100 g Bananenblitter

Die Bananenblitter in 8 etwa gleichgrofe Stiicke zertei-
len. Jeweils 2 fiir ein Pickchen versetzt aufeinander-
legen. Tarowurzelraspeln salzen und pfeffern, in 4 Por-
tionen aufteilen und auf die Bananenblitter legen.
Genauso mit den Cassavaraspeln verfahren und die
Raspeln auf die Taroraspeln legen. Mit 250 ml Kokos-
milch tibergieBen. Tomatenachtel dariiber verteilen.
Die Bananenblitter Pickchen zusammenfalten und mit
Garn verschliefen. Bei 180 Grad auf einem Backblech
1 Stunde im Backofen garen.

Dazu passt die Kokossauce.

Zum Mitmachen Vanuatu

SiiBkartoffel und Ananasauflauf (vegetarisch)
4 Portionen

4 mittelgrofe Siiffkartoffeln

1 frische Ananas

1 EL Kokosraspeln

2 EL gehackte Frithlingszwiebeln
2 EL Butter

Salz

KasesoBe:

2 EL Butter

2 EL Mehl

ca. 300 ml Wasser

200 g Sahneschmelzkise

Stilkartoffeln schilen, wiirfeln und weichkochen. An-
anas schilen, Strunk entfernen und wiirfeln.

Fir die Késesof3e Butter zerlassen und das Mehl hinzu-
geben. Gut verriihren. Nach und nach das Wasser an-
gieflen, sodass eine glatte Sof3e entsteht. Den Schmelz-
kise hinzugeben und langsam erhitzen.

Auflaufform einfetten. Die Hilfte der Siifkartoffeln,
Ananas Kokosraspeln und Frithlingszwiebeln hinein-
geben und mit der Hlfte der Sofe iiberziehen. Darauf
den Rest der Zutaten verteilen und mit der Kisesofle
tiberziehen.

Bei 180 Grad Umluft 30 Minuten backen.
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Gebackener Fisch in Bananenblattern
4 Portionen

600 g Fischfilet (Seelachs oder Rotbarsch)

1 Bio-Zitrone

1 Bio-Orange

1, TL schwarzer Pfeffer

1 Tasse Kokoscreme

Salz

Bananenblitter zum Einwickeln (als Alternative zur
Alufolie!)

Fischfilet abspiilen, trocken tupfen und auf einem Ba-
nanenblatt platzieren. Zitrone und Orange in Scheiben
schneiden und auf dem Fischfilet verteilen. Mit Pfeffer
bestreuen und die Kokoscreme daritiber traufeln. Den
Fisch gut in 3 Lagen Bananenblatter einwickeln und bei
ca. 120 Grad (moderate Hitze) 40 Minuten backen.

Popo und Ananas-Salat (vegetarisch)
4 Portionen

2 Tassen reife gewiirfelte Papaya
2 Tassen gewiirfelte Ananas
6 EL Zitronensaft

Alle Zutaten gut vermischen und 30 Minuten kiihl
stellen.

SiiBkartoffelsalat (vegetarisch)
4 Personen

3 Suflkartoffeln

3 Mohren

3 hartgekochte Eier
4 -5 EL Mayonnaise
Salz

Pfeffer

Stiffkartoffeln und Mohren schilen, wiirfeln und in
leicht gesalzenem Wasser nicht zu weichkochen. Ab-
kiihlen lassen. Eier achteln, alles locker vermischen, die
Mayonnaise unterrithren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. 1 Stunde kiihl stellen.

Tanna Suppe (vegetarisch)
fiir 4 Personen

Briihe:

1 Stange Zitronengras
4 cm Kurkuma

6 cm Ingwer

8 Frithlingszwiebeln
21 Wasser

1 TL Salz

Einlage:

250 g Kartoffelwiirfel
250 g Maniokwiirfel
250 g Tarowtirfel

200 g Okraschoten
100 g Esskastanien

1 Kochbanane

1 Dose Mais

120 ml Kokosmilch

Kurkuma, Ingwer und Frithlingszwiebeln in Scheiben
schneiden. Wasser erhitzen und alle Zutaten hinein-
geben. 1 Stunde kocheln lassen.

Kartoffeln, Maniok und Taro separat ca. 20 Minuten
kochen. Okraschoten, Esskastanien und Kochbanane
in Scheiben schneiden. Mit Mais, Kartoffelwiirfeln und
der Hilfte der Taro- und Maniokwiirfel in die Briihe
geben. Zitronengras entfernen. Kokosmilch angieflen
und die Suppe piirieren. Die restlichen Gemiisewtirfel
dazugeben und noch einmal aufkochen.




Bananen Dessert
6 Portionen

6 Bananen
40 g Kokosraspel
Y4 Tasse Zitronensaft

Die Bananen in Scheiben schneiden und in einer ge-
fetteten Auflaufform verteilen. Kokosraspeln dariiber
streuen und Zitronensaft angiefen. Bei 120 Grad 20
Minuten goldbraun backen.
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Zum Mitmachen Vanuatu

Ingwer Kuchen
fiir 1 Blech

QOOg Butter

330 g Zuckerriibensirup
400 g brauner Zucker

500 g Mehl

1 EL Backpulver

1 Messerspitze Natron

1 TL Zimt

% TL Salz

3 -4 EL geriebener Ingwer

1 EL geriebene Zitronenschale
200 ml warme Milch

2 Beutel Schlagcremepulver
400 ml Kokosmilch

Butter, Zuckerriibensirup und Zucker schmelzen und
abkiihlen lassen. Mehl mit Backpulver, Natron, Zimt,
Salz, Ingwer und Zitronenschale vermischen. Die But-
ter-Zuckermischung dazugeben und gut verriihren.
Nach und nach die warme Milch unterriihren. Den
Teig auf ein hohes Backblech geben und bei 180 Grad
ca. 40 Minuten backen.

Schlagcremepulver mit der Kokosmilch aufschlagen
und auf dem abgekiihlten Kuchen verteilen.

Im Asia-Shop bekommen
Sie die meisten der
exotischen Zutaten



