Die Riche
Burkina Facoe

Die Kiiche Burkina Fasos ist eher einfach. Die Menschen
arbeiten hart fiir ihr ,tdgliches Brot“. Sie bauen auf ihren
Feldern Kartoffeln, Getreide, Obst und Gemiise an und ver-
wenden ihre ,Ernteertrage“ zum Kochen. Auch Gewlrze
ziehen sie selber. Die Friichte von Strduchern und Baumen
erweitern den Speiseplan.

Im Stiden Burkina Fasos wird Fleisch gerne in einem
Lehmofen zubereitet. Fir die burkinische Kiiche sind vor
allem Sofden sehr wichtig. Es sind dicke Sofsen, die mit
Okraschoten oder Baobabblattern eingedickt werden. Es
gibt Gerichte, die nur aus dicker Sofse mit etwas Gemiise
und einigen Fleischstiicken darin bestehen. Auch der
T6 (Mais- oder Hirsebrei) erhélt seinen Geschmack durch
die dickliche Sofde, mit der er serviert wird.

Rezepte aus Burkina Faso
Biseap — Erfriechundsdetrink

Zutaten

1 Liter Wasser

2 Hande getrocknete Hibiskusbliiten (afrikanische Malve)
Zucker

Je nach Belieben Vanillezucker, Minzeblatter oder
Orangenaroma

Zubereitung

> Liter Wasser mit den Hibiskusbliiten ca. 15 Minuten ko-
chen lassen. Danach den restlichen % Liter Wasser hinzufii-
gen und ziehen lassen, nach Belieben Minzeblatter hinzufi-
gen und mitziehen lassen. Dann Zucker und Vanillezucker
hinzufiigen. Ein wunderbares Erfrischungsgetrank!

offene Baobabfrucht

Mangofriichte

Mangobaum



2om Room -
Bedriifundsdetrink

Zutaten

Hirse, fein gemahlen

Frischer Ingwer

Tamarindenschoten (getrocknet) oder
alternativ Zitronensaft

Minzeblatter

Wasser, Zucker

Zubereitung

Wasser mit Ingwer, Zitronensaft und Zucker mischen.
Aus den Minzeblattern einen Tee zubereiten und hinzufi-
gen. Alle Zutaten mixen und durch ein Tuch sieben.

Bei Verwendung von Tamarindenschoten miissen die
Schoten zunéchst eingeweicht werden, dann das
Tamarinden-Wasser zum Getrankemix hinzufiigen.
Typisches BegrifSungsgetrank in Burkina Faso, das frisch
getrunken werden muss!

@ Dédué —
SifRepeice mit Joghurt

Zutaten

Joghurt

Couscous aus Hirse

Zucker, Vanillezucker, nach Belieben Ingwer

Zubereitung

Den Couscous mit Dampf garen und abkihlen lassen. Mit
Joghurt, Zucker, Vanillezucker und nach Belieben mit fri-
schem geriebenem Ingwer vermischen. Kiihl stellen.

Als Dessert oder als stife Zwischenmahlzeit geniefden!

Tag 21

Raramellisierte Erdniisse

Geschalte Erdniisse in Wasser einweichen, bis die Erdniisse
etwas grofier geworden sind. Dann Wasser wegschiitten.
Zucker in einer Pfanne erhitzen. Wenn der Zucker fllissig
ist, die Erdniisse hinzufligen. Umriihren, bis der Zucker
karamellisiert und die Erdniisse ummantelt.

Leckerer sufSer Snack!

Reie mit Erdnusssofie
(veéetarisch)

Zutaten

Zwiebeln, Knoblauch

01

Erdnussmus

Tomaten

Verschiedene Gemiise (z.B. Karotten, WeifSkraut)
Salz, Pfeffer, Gemiusebriihe, Chili

Zubereitung

Zwiebeln in Ol anbraten. Dann Erdnussmus nach Belieben
und etwas Wasser hinzufiigen. So lange riihren, bis sich das
0l an der Oberfliche absetzt. Dann Gemiise, Salz, Gemiise-
brithe und Wasser hinzufiigen, bis eine sdmige Sofse ent-
steht. Kochen lassen, bis das Gemiise gegart ist. Mit Pfeffer
und Chilipulver abschmecken.

Dazu passt Reis oder Couscous. Die Sofse kann auch mit
Fleisch (z.B. Huhnchen) gekocht werden.



Tag 21

Reie mit Bohnen

Schwarzaugenbohnen im Wasser einige Stunden
einweichen. Dann mit Wasser kochen, Reis hinzuftigen
und mitkochen. Auf dem Teller mit Palmél oder Sheabutter
(oder einfach Speise6l) und Salz vermischen.

Fertig ist ein einfaches, typisch burkinisches Gericht!

@ T6 (Maichrei)

Zutaten
Maismehl
Wasser

Zubereitung

Die Zubereitung ist nicht einfach, bis ein fester Brei
entsteht! Man sollte sich das von einer Burkinerin zeigen
lassen. Dazu passt jegliche Sofde aus verschiedenen
Blattern. Nationalgericht in Burkina Faso!
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Werde kreativ!

1. Stelle aus den Rezepten ein Menii zusammen und
lade zu einem Eine-Welt-Essen ein!

2. Male verschiedene Nahrungsmittel, deren Heimat
Burkina Faso ist. Schneide diese aus und befestige
sie an einem Faden.

Diese Nahrungsmittelkette soll dein Lapbook
schmiicken.

3. Bringe eine Frucht aus Burkina Faso mit in den
Unterricht. Betrachtet und besprecht diese
miteinander. Schneidet die Friichte und mischt sie
zu Obstsalat. Guten Appetit!



