Ethno-Food -bekanntin der Fremde, fremd bei uns?

Ethno-Food beschreibt Nahrungsmittel, die nicht aus unserem heimischen Kultur-
kreis stammen, sondern aus den Kichen anderer Lander. Seit den 50er Jahren, als
die ersten Pizzerien erdffneten, steigt das Interesse an exotischen Genissen. Zu-
nachst waren es eher die mediterranen, heutzutage sind es mehr die asiatischen und

orientalischen Einflisse. So wiirde Pizza und Déner wohl niemand mehr als Ethno-

Food bezeichnen — so fest sind sie schon in unserem Essalltag verwurzelt.
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Tabouleh

(5 Portionen)
Zutaten:
2509 Bulgur (oder Couscous), 750ml
Gemiisesuppe, 300g Tomaten, 300g
Gurken, Petersilie, etwas Minze fein ge-
hackt
Zitronensaft, Salz, Pfeffer, 3 EL Olivendl
Zubereitung:
Bulgur je nach Kérnung in der Gemiise-
suppe bissfest garen. Tomaten und
Gurke in kleine Wiirfel schneiden. Alles
vermischen, abschmecken und etwas
durchziehen lassen.
Tipp: Statt Bulgur kann auch Rollgerste
verwendet werden. Schafkédse passt
auch gut dazu.

Roter Linsenaufstrich

(4 Portionen)
Zutaten:
100g rote Linsen, 200ml Gemiisesuppe,
1 Lorbeerblatt, 1 EL O, 2 Knoblauchze-
hen, 1 Zwiebel, 1 EL Sesam, je 1 TL Thy-
mian, Basilikum, Krauter, Salz, 1 EL Zit-
ronensaft
Zubereitung:
Linsen mit Lorbeerblatt in der Gemiise-
suppe weichkochen. Lorbeerblatt ent-
fernen und abkiihlen lassen. Zwiebel
mit Sesam in Ol anrdsten und den zer-
driickten Knoblauch dazugeben. Zwie-
belmasse zu den Linsen geben, plrieren
und abschmecken.

Chapati - Fladenbrot

(5 Portionen)
Zutaten:
350g (Vollkorn)Weizenmehl, ca. 180 ml
Wasser, 1 EL Ol, Prise Salz
Zubereitung:
Mehl und Salz verriihren, Ol sowie nach
und nach Wasser zugeben und kneten
bis ein geschmeidiger Teig entsteht.
Teig ca. 30 Minuten ruhen lassen, dann
kleine Ballchen formen und diese zu
Fladen ausrollen. Mit etwas Mehl be-
stauben. Eine Pfanne erhitzen und die
Fladen ohne Ol beidseitig ca. 2 min bra-
ten.
Tipp: Der Teig wird noch luftiger, wenn
er Uber Nacht stehen bleibt.
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Ethno Food als Chance

Vielfalt in der Gruppe.

Im Vordergrund stehen der SpaR am Kochen, das gemeinsame Tun und das gemutliche Miteinander
am Tisch. Kinder lernen spielerisch viele unbekannte Zutaten kennen und beschéftigen sich nebenbei
mit der Esskultur vieler Lander. Das schafft eine gegenseitige Akzeptanz der kulturellen und religiésen
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