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Rezepte Vanuatu

Chicken mit Reis (4 Personen)

4 Hahnchenbriste,

Salz und Pfeffer nach Geschmack, Saft 1 Zitrone,

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

1 TL Kurkuma, 2 TL Curry und gemahlene Chiliflocken.

Aus den Zutaten eine Marinade erstellen und zusammen mit den Hahnchen-
bristen in einer verschlieRbaren Schissel oder Gefrierbeutel mindestens 30
Minuten marinieren. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen, die marinierten
Hahnchenbriste von jeder Seite 4 Minuten anbraten. Aus der Pfanne nehmen
und abdecken.

Reis

1TL OI, %2 gewiirfelte Zwiebel,

1% Tassen Reis, 2 Tassen Spinat, 1 Tasse Hihnerbriihe.

400 ml Kokosmilch, 400 ml stiickige Tomaten (Dose oder Tetrapack),
1 Tasse SuRkartoffelwtirfel. Salz zum abschmecken.

Ol'in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwirfel 3-5 Minuten anschwitzen. Die
Hitze reduzieren und den Reis dazu geben. Unter Rihren anbraten, gut mit den
Zwiebeln vermischen. Spinat dazu geben und solange riihrend anschwitzen, bis
der Spinat zusammen fallt.

Die Huhnerbriihe angiefen. Den Ansatz vom Topfboden I6sen. Dann die Kokos-
milch, stiickige Tomaten und die StiBkartoffel dazu geben und salzen. Zum
Kochen bringen, dann Hitze reduzieren und ca. 15 Minuten kécheln. Zum
Schluss die Hahnchenbriiste dazugeben und weitere 10 Minuten kdcheln.

Sofe

1 TL Kokos6l, 1Thai Chili,1 Blatt Kaffir-Limette, 5 Knoblauchzehen, 2 TL gehack-
ter Ingwer.2 TL Mehl, 400 ml Kokosmilch, 3 Frihlingszwiebeln.

15 Minuten bevor Reis und Hlhnchen fertig sind, mit der Zubereitung der Sole
beginnen. Kokosol bei mittlerer Temperatur erhitzen.

Ingwer Kuchen (1 Blech)

200g Butter, 330g Zuckerribensirup, 400g brauner Zucker,

500g Mehl, 1 EL Backpulver, 1 Messerspitze Natron,

1 TL Zimt, 2 TL Salz, 3-4 EL geriebener Ingwer, 1 EL geriebene Zitronenschale,
200 ml warme Milch,

2 Beutel Schlagcremepulver, 400 ml Kokosmilch.

Butter, Zuckerribensirup und Zucker schmelzen und abkuihlen lassen. Mehl mit
Backpulver, Natron, Zimt, Salz, Ingwer und Zitronenschale vermischen. Die Butter-
Zuckermischung dazugeben und gut verriihren. Nach und nach die warme Milch

unterrihren. Den Teig auf ein hohes Backblech geben und bei 180 Grad ca. 40
Minuten backen.

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

Kokosnuss Scones (12 Stiick)
4 EL Kokosnusscreme, 40g Kokosraspeln, 2 TL Zucker, 1 Ei,
200g Mehl, 1 TL Backpulver.

Kokosnusscreme, Zucker und Ei gut verriihren. Kokosraspeln, Backpulver dazu-
geben und vermischen. Nach und nach das Mehl gut unterriihren. Den festen Teig
in 12 Kugeln teilen und in ein Muffinblech geben. Bei 200 Grad backen bis sie
goldbraun sind. (ca. 15 Min.).

Bananen Dessert (6 Portionen)
6 Bananen, 40g Kokosraspeln, ¥: Tasse Zitronensaft.

Die Bananen in Scheiben schneiden und in einer gefetteten Auflaufform verteilen.
Kokosraspeln dariber streuen und Zitronensaft angiefen.
Bei 120 Grad 20 Minuten goldbraun backen.

Miwantem samting long kakae. Guten Appetit!



Gebackener Fisch in Bananenblattern (4 Portionen)

600g Fischfilet (Seelachs oder Rotbarsch), 1 Bio-Zitrone, 1 Bio-Orange, %2 TL
schwarzer Pfeffer, 1 Tasse Kokoscreme, Salz, Bananenblatter zum Einwickeln
(alternativ geht auch Alufolie)

Fischfilet abspiilen, trocken tupfen und auf einem Bananenblatt platzieren. Zitrone
und Orange in Scheiben schneiden und auf dem Fischfilet verteilen. Mit Pfeffer
bestreuen und die Kokoscreme dartber traufeln. Den Fisch gut in 3 Lagen Bana-

nenblatter einwickeln und bei ca. 120 Grad (moderate Hitze) 40 Minuten backen.

Griine PoPo Curry (griines Papaya Curry) (4 Portionen)

2 mittelgroRe griine Papaya, 2 EL Butter, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Messer-
spitze Ingwer (gerieben), 2 griine Chilis, 1 EL Currypulver, 1 Tasse Kokosnuss-
creme, 1 Tasse Wasser, Y2 Tasse Zitronensaft, Pfeffer

Die Butter schmelzen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer goldgelb anbraten. Chilis
putzen und in Ringe schneiden, mit dem Currypulver dazugeben und unter Rihren
ca. 5 Minuten anschwitzen (mittlere Temperatur), bis alles eine gold-braune Farbe
hat. Kokoscreme und Wasser langsam einrihren. Papaya schélen, entkernen und
wirfeln. In die Currysofe geben und bei geringer Hitze 30 Minuten kécheln. Mit
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Popo and Pineapple Salad (4 Portionen)

2 Tassen reife gewdrfelte Papaya, 2 Tassen gewdrfelte Ananas,
6 ERI. Zitronensaft.

Alle Zutaten gut vermischen und 30 Min. kihl stellen.

GutenwAppetit
Mi hop se kaekae blong yw v harem swit !

SuRkartoffelsalat (4 Personen)

3 SURkartoffeln, 3 Mohren, 3 hartgekochte Eier, 4-5 EL Mayonnaise, Salz, Pfeffer.
SuRkartoffeln und Méhren schalen, wiirfeln und in leicht gesalzenem Wasser nicht
zu weich kochen. Abkihlen lassen.

Eier achteln, alles locker vermischen, die Mayonnaise unterrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. 1 Stunde kuhl stellen.

Tanna Suppe (4 Portionen)
Briihe:

1 Stange Zitronengras, 4 cm Kurkuma, 6 cm Ingwer, 8 Friihlingszwiebeln,
2| Wasser, 1 TL Salz.

Einlage:
250g Kartoffelwdrfel, 250g Maniokwdirfel, 250g Tarowiirfel, 200g Okraschoten,
100g Esskastanien, 1 Kochbanane, 1 Dose Mais, 120ml Kokosmilch.

Kurkuma, Ingwer und Friihlingszwiebeln in Scheiben schneiden. Wasser erhitzen
und alle Zutaten hineingeben. 1 Stunde kdcheln lassen.

Kartoffeln, Maniok und Taro separat ca. 20 Minuten kochen.

Okraschoten, Esskastanien und Kochbanane in Scheiben schneiden. Mit Mais,
Kartoffelwlrfeln und der Halfte der Taro- und Maniokwdirfel in die Briihe geben.
Zitronengras entfernen.

Kokosmilch angieRen und die Suppe purieren. Die restlichen Gemiisewdrfel dazu-
geben und noch einmal aufkochen.




SuRkartoffel und Ananasauflauf (4 Portionen)
4 mittelgroRe SuRkartoffeln, 1 frische Ananas.

1 EL Kokosraspeln, 2 EL gehackte Friihlingszwiebeln,
2 EL Butter, Salz

KasesoRe
2 EL Butter, 2 EL Mehl, ca. 300ml Wasser, 200g Sahneschmelzkase.

SiiRkartoffeln schalen, wirfeln und weichkochen. Ananas schalen, Strunk entfer-
nen und wirfeln.

Fur die KasesoRe, Butter zerlassen und das Mehl hinzugeben. Gut verriihren.
Nach und nach das Wasser angiefien, sodass eine glatte Sofle entsteht. Den
Schmelzkése hinzugeben und langsam erhitzen.

Auflaufform einfetten. Die Halfte der StiRkartoffeln, Ananas, Kokosraspeln und
Frahlingszwiebeln hineingeben und mit der Halfte der SolRe uberziehen. Darauf
den Rest der Zutaten verteilen und mit der Kasesole tberziehen.

Bei 180 Grad Umluft 30 Minuten backen.

In einer Schale 2 EL Kokosmilch mit dem Mehl verriihren. Wenn das Ol Blasen
wirft (Holzloffel Test), Chili, Limetten Blatt, Knoblauch und Ingwer dazu geben.
Unter Rihren anschwitzen.

Die restliche Kokosmilch und das angeriihrte Mehl angiellen. Gut rithren damit
keine Klimpchen entstehen. Dann die in schmale Streifen geschnittenen Frihlings-
zwiebeln dazu geben.

Offen kdcheln lassen und 6fter umrlhren, bis die SofRe anfangt sémig zu werden.
Die Hitze herunterschalten und so warm halten, bis Reis und Hahnchen fertig sind.
Dann Thai Chili und Limettenblatt entfernen. Zum Servieren die SoRe tber die
Hahnchenbrust geben.

Lap Lap (4 Personen)

1,2 kg Tarowurzeln grob geraspelt,
500 ml Kokosmilch,
500g Maniokblatter gehackt.

2 Tomaten in Achteln,
Salz, Pfeffer.

Bananenblatter

Auflaufform mit Bananenblattern
auslegen.

(Tipp: kurz in heilles Wasser legen).
Tarowurzeln salzen und pfeffern.
Mit 250ml Kokosmilch Gbergielen.
Tomatenachtel dariber verteilen.

Dazu Reis und SoRe vom Chicken Reis
(siehe Seite 2).

Jis!
Gute Gesundheit. Prosit




