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100 Jahre, 100 Orte,

100 Rezepte

Ein internationales Kochbuch der Friedrich-Ebert-Stiftung

Liebe Leser:innen,

wir werden 100 Jahre! 1925 wurde die
Friedrich-Ebert-Stiftung gegrindet. Zahl-
reiche Mitarbeitende engagieren sich in der
altesten politischen Stiftung Deutschlands
national wie international fir die Soziale
Demokratie. Mit unserer Arbeit setzen wir
uns in Uber 100 Landern gemeinsam mit
Partner:innen fir gelebte Freiheit, Gerech-
tigkeit und Solidaritat ein.

Unser Jubilaum wollen wir ebenso gemein-
sam begehen - auch mit lhnen! Gerne
mochten wir mit Ihnen von Angesicht zu
Angesicht bei gutem Essen anregende
Gesprache und Geschichten austauschen.
Mit unserem Kochbuch tun wir dies zumin-
dest im Ubertragenen Sinne.

In diesem Kochbuch finden Sie 100 regio-
nale Rezepte aus 100 unserer aktuellen und
auch ehemaligen Standorte, ausgesucht
von Mitarbeitenden weltweit, um sie mit
Ihnen zu teilen. Jedes unserer Rezepte wird
von einem »Tischgesprach« begleitet. Hier
erfahren Sie, warum wir ausgerechnet dieses
Gericht ausgewahlt haben, und warum wir
damit den kulinarischen Genuss mit einer
starken Demokratie und einer solidarischen
Gesellschaft verbinden. Was haben etwa
Aseeda aus dem Sudan und argentinische
Choripan gemeinsam? Beide Gerichte sind
beliebte Mahlzeiten, um Demonstrierende,
die sich fur ihre Rechte, Demokratie oder
Frieden einsetzen, mit dem nétigen Durch-
haltevermégen auszustatten. Dazu empfeh-

Friedrich-Ebert-Stiftung

len wir einen erfrischenden Cha Thai. Der
wurde durch junge asiatische Aktivist:innen
weit Uber Thailand hinaus zu einem Symbol
demokratischer Solidaritat gegen Autorita-
rismus. Zum internationalen Tag der Arbeit
haben wir gleich drei Rezeptvorschlage fir
Sie: schwedische Sillfrukost zum Frihstuck
und am Abend Torta Frita wie in Urugay
oder rumanische Mici. Nicht zuletzt, sind
zahlreiche der Gerichte von Solidaritat und
Gemeinschaft gepragt — davon, dass sie
geteilt werden. Warum genau, das lesen Sie
in unseren Tischgesprachen.

So lange der Teig also noch »geht«, das
Wasser immer noch nicht kocht oder Sie
andernfalls mit knurrendem Magen alle
zwei Minuten in den Ofen schauen wiurden,
kénnen Sie sich einen unserer Wissens-
happen génnen - und anschlieRend nicht
nur mit lhren Kochklinsten glanzen, sondern
eben auch mit dem passenden Gesprachs-
stoff zur gemeinsamen Mahlzeit aufwarten,
als gesprachige Beilage sozusagen. Und
nun winschen wir guten Appetit und ange-
regte Gesprache in guter Gesellschaft!

Ihre Sabine Fandrych
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Afrika



Rezepte von FES-Mitarbeitenden

aktueller und ehemaliger
Standorte aus:

\@  Céte dlvoire 10
\¢  Sidafrika 12
X® Madagaskar 14
X® Tunesien 16
@y Ghana 18
©y Simbabwe 20
\¢ Sambia 22
@y Ruanda 24
\@ Agypten 26
Q¥ Senegal 28
@y Benin 30
X® Kongo 32
X® Mosambik 34
\@ Nigeria 36
@y Marokko 38
Qv Uganda 40
&y Botswana 42
\@ Athiopien 44
@y Namibia 46
QY Sudan 48
@y Tansania 50
@y Mali 52




Attiéké

Die Cote d‘lvoire ist fur ihre grof3e kulinarische Vielfalt
bekannt, darunter Attiéké, das schon lange fester Bestand-
teil der ivorischen Kiiche ist und sich seit den 1980er-
Jahren auch auf internationaler Ebene verbreitet.

Attiéké ist eine kulinarische Spezialitat im Stden der Cote
d‘lvoire und wird traditionell von Frauen hergestellt, die in
der Regel sowohl als Produzentinnen als auch als Handle-
rinnen tatig sind. Um die Produktion weiter maximieren zu
kénnen, schliefden sich viele im Dorf zu Produktionsteams
zusammen und organisieren sich in landwirtschaftlichen
Genossenschaften. Durch die gesteigerten Vermarktungs-
moglichkeiten wurde das typisch ivorische Produkt zu einer
wichtigen Einkommensquelle. Heute wird Attiéké von
den ECOWAS-Landern bis nach Europa, insbesondere nach
Frankreich und Belgien exportiert.
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\p Beil
Vegan

Das Wort Attiéké ist eine Verballhornung des Wortes
»Adjeké« aus der Sprache Ebrié, die im Stden der Cote
d‘lvoire gesprochen wird. Urspriinglich war es ein Gericht,
das von Frauen fir den hauslichen Gebrauch zubereitet
und »Ahi« genannt wurde. Mit der Moéglichkeit zum Verkauf
und den gesteigerten Produktionsmengen wurde auch
die Herstellungsweise angepasst. Um beides zu unterschei-
den bezeichneten sie das fur den Handel oder Verkauf
gedachte Produkt als »Adjeke«. Transportunternehmer
verbreiteten dann nicht nur die Ware, sondern auch

das Wort »Adjeke« aus dem schlieBlich Attiéké wurde.



Zutaten ’gfg\g‘ 4 Portionen

Maniokknollen

(Zur Herstellung einer bestimmten
Menge Attiéké wird in etwa die doppelte
Menge Maniokknollen benétigt.

1 kg Maniokknollen ergibt also etwa
500 g Attiéké.)

Aha?!

Attiéké ahnelt Couscous, ist
aber von Natur aus glutenfrei.

Egal ob Fruhstlck, Mittag-
oder Abendessen, Attiéké
passt zu fast allem und ist
eine beliebte Beilage zu
Fleisch, Fisch, Meeresfriichten
aller Art, Gemuse oder auch
gebratener Kochbanane.

Friedrich-Ebert-Stiftung

Zubereitung (© ssmin

1 Die Maniokknollen schéilen

und anschlieRend in kleine Stiicke
brechen. Die Stiicke griindlich
waschen und in einem Mixer zerklei-
nern. Nun den zerkleinerten Maniok
zerdriicken, bis er zu Brei wird. Den
Brei in einen Stoffbeutel fullen und
pressen, um ihn zu entwassern.
Dadurch wird die Masse kompakt.
Die verfestigte Masse anschlieRend
mithilfe eines Siebs zu Griel3
verreiben.

2 Nun die entstandenen Koérner
vollstandig trocknen. Die Trockenzeit
ist unterschiedlich. Um den
Geschmack zu erhalten, empfiehlt
sich das Trocknen in der Sonne, alter-
nativ kann auch im Ofen bei niedriger
Temperatur getrocknet werden. Die
Kérner nach dem Trocknen zweimal
sieben, um sie zu definieren und in
Form und Gréfte anzugleichen.

3 Nun Faden und unerwiinschte
Ruckstande entfernen: Dazu die Kor-
ner in einen flachen Behalter fullen
und schutteln, gleichzeitig mit einem
Facher (oder sogar Ventilator) die
Ruckstande verwehen.

4 Jetzt den Grield in einer Couscou-
siere dampfgaren. Gelegentlich
umrihren. Wenn der GrieR etwas
gelb geworden ist, ist der Attiéké
fertig.

5 Attiéké lasst sich zudem gut
vorbereiten und aufbewahren.
Hierzu den noch nicht gegarten und
vollstandig trockenen Griel® z.B.

in luftdichten Einmachglasern auf-
bewahren. So ist Attiéké bei Zimmer-
temperatur einen Monat oder etwas
langer haltbar und muss bei Gelegen-
heit nur noch dampfgegart werden.
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Chakalaka

Tischgesprach

Chakalaka ist ein beliebtes stidafrikanisches Gericht.
Ob bei einer offiziellen Veranstaltung oder bei einem
Familientreffen — Chakalaka ist immer dabei. Es gibt
viele Variationen, und alle Kéch:innen fligen ihre eigene
Note hinzu, auch was die Scharfe betrifft, die von
mild bis feurig reichen kann. Das Gericht hat eine inter-
nationale Geschichte, die sich auch in seinem Namen
widerspiegelt: Das Wort »chakalaka« bedeutet in

der Zulu-Sprache so viel wie »alles zusammenfihren«.
Urspriinglich kam es durch Arbeitsmigration nach
Stdafrika. Mit der Entdeckung der u.a. groften Gold-
vorkommen und bedingt durch koloniale Ausbeutung
erfuhr die Minenindustrie einen massiven Aufschwung.
Die Zugewanderten aus Mosambik, Malawi, Lesotho
und Teilen Asiens brachten Chakalaka mit als Grund-
nahrungsmittel der Arbeiter:innenklasse.
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\p Hauptgericht
Vegan

Heute ist aus dem Grundnahrungsmittel ein Gericht
geworden, dass von Menschen mit unterschiedlichsten
soziodkonomischen Hintergriinden genossen wird.
Chakalaka ist auch in der Straflengastronomie beliebt,
einer Branche, die von afrikanischen Frauen mittleren
Alters dominiert wird und ihnen ein unabhangiges Ein-
kommen bietet und ihre Haushalte unterstttzt.

Sidafrika



Zutaten ’gr%g\ 4 Portionen

1Dose gebackene Bohnen

3 Karotten, gerieben

1 mittelgroRe Zwiebel,
gewdirfelt

R griine Paprikaschote

R gelbe Paprikaschote

RZ) rote Paprikaschote

2 Tomaten, gehackt

A TL gehackter Ingwer

2 Knoblauchzehen, gehackt

2TL Currypulver

1TL Cayennepfeffer

1-2 Chilischoten, gehackt

1TL Gekornte Briihe

3EL oL

Friedrich-Ebert-Stiftung

Zubereitung (O somin

1 In einem Topf oder einer Pfanne Ol bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zwiebel hinzuftigen und 1 bis 2 Minuten
dinsten, dann Knoblauch, Ingwer, Chilischoten, Curry
und Cayennepfeffer einrihren und etwa 1 Minute lang
weiterbraten.

2 Danach Tomaten, Paprika und Karotten hinzuftgen.
Etwa 5 Minuten kécheln lassen, dabei gelegentlich
umrihren, um Anbrennen zu vermeiden.

3 Zum Schluss die gebackenen Bohnen und die
gekornte Brihe einstreuen und umrihren. Noch einmal
2 bis 3 Minuten weiterkochen. Nach Geschmack salzen.
Mit warmen Maisbrei, gegrilltem Fleisch, Brot oder
Reis servieren.
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