
FRAUEN MIT UND OHNE MIGRATIONSHINTERGRUND  
TAUSCHEN IHRE KOCHSCHÜRZEN UND KOCHEN  

GERICHTE AUS DEM ANDEREN LAND

Internationales Kochbuch
Frauen mit und ohne Migrationshintergrund tauschen ihre 

Kochschürzen und kochen zu bestimmten Zutaten & Themen 
Gerichte aus dem Land der jeweils anderen



1

Internationales Kochbuch

Frauen mit und ohne Migrationshintergrund  
tauschen ihre Kochschürzen und kochen  

zu bestimmten Zutaten & Themen  
Gerichte aus dem Land der jeweils anderen

STADT WUPPERTAL / ZUWANDERUNG UND INTEGRATION



2

Design: Uta Kroder internetgarden ®  | Zeynep Toklucu 

Coverfotografie: Mauro Borghesi | Pixabay - Foto S. 78 Auberginen: Sawsan Ibrahim

Wir danken besonders der  

Gesamtschule Langerfeld, die uns so freundlich unterstützt und uns die große schöne Schulküche  

zur Verfügung gestellt hat!

Kochdialog  

Ein Projekt des Sozialdienst katholischer

Frauen e.V. Bergisch Land, Fachbereich Gemeinwesenarbeit
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Vorwort
Mit diesem Buch halten Sie ein Kochbuch der besonderen Art in den Händen. Es ist mehr als nur ein 

Kochbuch, es ist gelebte und “geschmeckte” Integration.

Essen verbindet und besonders Essen “aus fremden Töpfen”, gekocht unter der Anleitung einer Hobby- 

köchin, die ein typisches Gericht ihres Landes vorstellt. Das  bringt nicht nur neue Geschmäcker auf unsere  

Teller, sondern neue Geschichten über und Einblicke in das Leben der Menschen anderer 

 Nationen in unsere Herzen.

Im Fachbereich Gemeinwesenarbeit des Sozialdienst katholischer Frauen e.V. Bergisch Land sind 

uns Integration und ein interessiertes und offenes Miteinander sehr wichtig. Wir unterstützen die 

Frauen aus den unterschiedlichen Kulturen mit Sprachunterricht, Kommunikationstreffs, Kreativ- 

Workshops, dem Ausrichten von gemeinsamen Feiern und vielen weiteren Projekten.

Immer wieder werden Feste und Aktionen mit wunderbaren Köstlichkeiten der Frauen bereichert. Daraus 

entstand die Idee, gemeinsam zu kochen. Kochen, Essen, Austausch - das verbindet, macht Spaß und 

bringt einander näher, man lernt die anderen und die andere Kultur besser kennen und verstehen. 

Aus dem miteinander Kochen entwickelte sich quasi von allein der Wunsch, nicht das eigene, sondern ein 

fremdes Gericht “unter Anleitung” zu kochen.

S A B I N E  M Ü N C H
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Die Experimentierfreude stand Pate für ein neues Projekt, der “Kochdialog” war geboren. Uta Kroder, Ulrike 

Mecking-Kroder und Katja Dally ergriffen begeistert die Initiative und organisierten und begleiteten die 

“Kochdialog”-Events. Viele Tandems aus jeweils zwei Frauen unterschiedlicher Nationen kochten zusam-

men, wobei die eine ein nationaltypisches Gericht ihrer “Partnerin” kochte und umgekehrt. Neben viel 

Freude und einem spielerischen Sich-Näher-Kommen entstanden nicht nur neue Freundschaften, son-

dern auch köstliche multinationale Buffets. Ein Fest für Gaumen und Herz.

Zweimal durfte ich mitessen, ich habe es genossen. Es war jedes Mal wirklich köstlich und ich versichere 

Ihnen, es wird sich lohnen, diese Gerichte nachzukochen. 

Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Lesen und Ausprobieren. 

Sabine Münch

Fachbereichsleiterin

Sozialdienst katholischer Frauen e.V. Bergisch Land



5

Das Projekt
O K T O B E R  2 0 2 2  |  U TA  K R O D E R

Unser deutscher Alltag kann das Kulinarische zunächst nur bestätigen:
Wir alle kennen die rasante Erfolgsgeschichte der italienischen Pizza, lieben Spaghetti und sowohl Döner 
als auch Lahmacun sind mittlerweile Teil deutscher Esskultur.
Stimmt das auch umgekehrt? Essen Migrant*innen gerne deutsche Gerichte?
Oft erscheint mir die Hemmschwelle bei Migrant*innen, deutsch zu kochen, relativ groß. Was sicherlich 
auch darin begründet liegt, dass noch immer zu wenig interkultureller Dialog stattfindet. Etwas Furcht mag 
mitunter auch dabei sein: Ist das halal? Ist hier Schweinefleisch enthalten oder Gelatine? Und genauso wie 
bei uns Deutschen bedarf es auch ein wenig Einweisung bei fremden Rezepten und vor allem Zutaten – 
und Vertrauen. Unser Projekt Kochdialog sollte diesen interkulturellen Austausch fördern und hat es getan.

Dieses kleine Büchlein ist entstanden aus multikulturellen Treffen, bei denen die ‚Kochschürzen getauscht‘ 
wurden: Mindestens zwei Personen trafen sich und kochten das Rezept aus dem jeweils anderen Land. 
Dabei entstand ein schöner Dialog – zu weitaus mehr als Kochkultur. Was wir sehr schnell lernten im 
Projekt? Die Polarität Deutsche einerseits, Migrantinnen andererseits ging im Projekt glücklicherweise 
nicht auf – und genau so sollte es ja auch sein in einer multikulturellen diversen Gemeinschaft. Mexhide 
Asllani versteht sich als halb deutsch, halb kosovarisch, Aysel ebenso als halb deutsch, halb aserbaid- 
schanisch. Manche wiederum, die hier aufgewachsen sind oder seit Jahrzehnten in Deutschland wohnen, 
beziehen sich aber auf ihr Ursprungsland – Larissa sagt „Ich bin Russin.“ Und Lamiaa, Aliza und Sawsan 
verstehen sich als Kurdinnen und beziehen sich hier nicht auf nationale Zugehörigkeit, sondern auf eine 
politisch-ethnische Dimension. Die Bestimmung einer geographischen, politischen, nationalen oder sprach- 
lichen Zugehörigkeit ist deshalb sehr vielfältig und immer subjektiv zu beantworten.

Grenzen zwischen Ländern und Ethnien sind eigentlich Trennlinien - aber glücklicherweise keine 
undurchlässigen. Es gibt Dinge, so lernte ich im Ethnologie-Studium, die schneller als alles andere 
Grenzen überschreiten und frei wie der Wind zu den Menschen finden: Zum einen Melodien, des 
Weiteren Kochrezepte. Das sind schöne Nachrichten, finde ich, und das war für uns ausreichender 
Grund ein neues Projekt zu beginnen.
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Insgesamt 34 Frauen und zwei Kinder aus 14 Nationen haben aktiv mitgekocht,  sehr viel mehr Personen 
waren am Projekt an sich mit Zeit- und Raumplanung, Koordination und Werbung  (und gemeinsamem 
Essen) beteiligt. 

Manche Frauen (oben nur einfach gezählt) kochten auch mehrfach. Einige der Frauen waren schon 
vor dem Projektbeginn an den Sozialdienst katholischer Frauen angebunden, viele andere hatten 
vorher wenig Kontakt zu Frauen aus anderen Ländern. Lamiaa Ibrahim, die weder Deutsch noch Ara-
bisch spricht, hatte meines Wissens überhaupt noch nie länger als eine Stunde Kontakt zu Deutschen.  

Beim Erstellen des Kochbuchs wollten wir bewusst einzelne Zutaten oder kulinarische Themen ge-
genüberstellen. Was machen beispielsweise Türkinnen aus Eiern, und was machen Deutsche daraus? 
Was für ein Getreide nutzen Kurdinnen, welches ist für Deutsche populär? Die Rezepte sind nach 
diesen Zutaten oder Rubriken geordnet. Fooddesign und stylisches Fotografieren war im Projekt nicht 
unser Anliegen - uns war das gemeinsame Essen wichtiger, sodass die Fotos sehr authentisch sind. 
Tabaraks Fisch zum Beispiel war sooo schnell angeknabbert, dass es für schöne Fotos zu spät war :-) 

Was  noch anders ist im Kochbuch?  Das ist kein ausländisches Kochbuch für Deutsche und auch kein 
deutsches Kochbuch für Migrant*innen, sondern es ist BEIDES. Deutsche können hier Rezepte aus 
anderen Ländern nachkochen und ebenso können Migrant*innen nachschlagen, wie traditionelle Rezepte 
aus Deutschland gelingen. 

Guten Appetit!
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I N H A LT S V E R Z E I C H N I S

11 EIER    
Türkisch (vegetarisch) | Deutsch (vegetarisch)

15 SALAT
Kurdisch (vegan) | Deutsch (vegetarisch)

19 KARTOFFELSALAT
Russisch | Deutsch 

23 DIPS
Türkisch (vegan) | Deutsch (vegan)

27 GEFÜLLTER TEIG
Argentinisch | Deutsch - Vietnamesisch (vegetarisch)

31 IN ÖL GEBACKEN
Beninisch (vegan) | Indonesisch (vegetarisch) | Deutsch (vegetarisch)

35 HUHN
Kurdisch | Deutsch 
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I N H A LT S V E R Z E I C H N I S

39 HACKFLEISCH
Libysch | Deutsch 

43 FISCH
Irakisch |  Deutsch

47 GETREIDE
Kurdisch | Deutsch (vegetarisch)

51 KARTOFFELN
Palästinensisch | Deutsch (vegetarisch)

55 SPINAT
Beninisch | Deutsch (vegetarisch)

59 KÜRBIS
Kosovarisch (vegetarisch) | Deutsch (vegetarisch)

63 ALTES BROT
Türkisch (vegetarisch) | Deutsch (vegetarisch)
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I N H A LT S V E R Z E I C H N I S

67 KUCHEN & TORTEN
Aserbaidschanisch (vegetarisch) | Deutsch (vegan)

73 SÜßSPEISEN 
Syrisch (vegetarisch) | Deutsch (vegetarisch)

77 EINGEMACHTES
Kurdisch (vegan) | Deutsch (vegan)

81 GETRÄNKE
Türkisch (vegan) | Deutsch (vegan) | Beninisch (vegan)

85 UND: SUPPE
Ukrainisch | Russisch / Kasachisch
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vorwiegend aus der Pfanne

vorwiegend aus dem Topf

vorwiegend aus dem Backofen

gemixt oder püriert

mit dem Eierkocher

Zubereitungszeit   

Aufwand und Schwierigkeit

Menge für Anzahl Personen
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Eier
türkisch | deutsch
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Peynir Eritmesi
W A R M E R  K Ä S E  |  N U R A N  C A K M A K  |  T Ü R K E I

Zutaten

Zubereitung

1 Becher oder 1 Schüssel Reibkäse

1 Becher oder 1 Schüssel Tulum 

(s. Seite 14)

2 Eier

Zubereitungszeit
15 Minuten

Methode
Ofen 200 ºC 

Aufwand
2/10

Rezept für
2 Personen

Jeweils die selbe Menge (z.B. eine kleine Schale 

oder 1 Becher) Reibkäse und Tulum locker ver-

mengen und in eine kleine Auflaufform geben. 

Dann etwas Platz machen für die 2 Eier, indem 

man für jedes Ei eine Mulde bildet. Die beiden 

Eier dort hineingeben. Alternativ kann man aber 

auch die beiden Eier ohne Mulde einfach unter 

den Käse unterheben, das macht am Ende alles 

etwas lockerer. 

Den Käseauflauf bei 200 °C im vorgeheizten 

Backofen in der Mitte auf einem Rost backen, bis 

er goldgelb wird.

Peynir Eritmesi wird warm zum Frühstück

serviert.
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Zubereitungszeit
10 Minuten

Methode
Eierkocher

Rezept für
3 Personen

Aufwand
1/10

Zutaten

Russische Eier
U TA  K R O D E R  |  D E U T S C H L A N D

Zubereitung

6 Eier

2-3 EL Mayonnaise

1-2 EL Senf

Pfeffer | Salz

Gewürzgurken

Petersilie zum Garnieren

Eier (z.B. im Eierkocher) hart kochen und mit 

kaltem Wasser abkühlen. Die Eier schälen und 

halbieren.

Dann vorsichtig mit einem Teelöffel das Eigelb 

herausnehmen und in eine Schüssel geben. 

Mayonnaise und etwas Senf hinzugeben und 

alles verrühren. 

Mit Pfeffer  und Salz abschmecken. Die Eigelb-

masse nun wieder in die Eier geben. Mit Peter- 

silie oder Gewürzgurken garnieren. 
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Tulum
N O M A D E N K Ä S E

Tulum ist ein türkischer Frischkäse aus roher oder pasteurisierter Ziegenmilch und auch bekannt als 

Nomadenkäse. Früher als es noch nicht die Möglichkeit gab, Lebensmittel über längere Zeit hinweg zu 

kühlen, wurde Käse zum besseren Konservieren gesalzen und in Ziegen- oder Schafbälgen aufbewahrt. 

Mit dieser Methode wird der Nomadenkäse in manchen Regionen der Türkei immer noch auf diese be-

sondere Art hergestellt und aufbewahrt. In Deutschland gibt es Tulum aber in kleinen Dosen überall in 

türkischen Supermärkten.

eieiei...
W A R U M  R U S S I S C H E  E I E R  D E U T S C H  S I N D

Früher gab es „russische Eier“ auf fast jedem Party-Buffet. Wer es edler mag, streute auf die Eier ein 

wenig russischen Kaviar, deshalb entstand der Name „russische Eier“. Da echter Kaviar teuer war, ver-

wendete man oft auch ‚falschen Kaviar‘ - nicht vom Stör, sondern von anderen Fischen. Weil die rus-

sischen Eier so beliebt waren, gab es hier sogar eigene Präsentierteller dazu mit Aussparungen für die 

Eier.
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Salat
kurdisch | deutsch
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Fattoush
S Y R I S C H E R  B R O T S A L A T  |  S A W S A N  I B R A H I M  |  S Y R I E N

Zutaten

Zubereitung

2 Bund glatte Petersilie

1 Zitrone

1 Bund frische Minze

4 Tomaten

3 Paprika

3 Gurken

Zubereitungszeit
30 Minuten

Methode
Pfanne

Aufwand
3/10

Rezept für
6 Personen

Die Fladenbrote mit der Schere in Streifen und 

dann in kleine Stücke schneiden.

In Öl frittieren, herausnehmen und auf Küchen-

papier (Zewa) abkühlen lassen.

Petersilie, Minze hacken und Paprika, Gurke und 

Tomate klein schneiden. 

Kleine dünne Scheiben Zitrone hinzugeben und 

alles vermengen.

Aus Zitronensaft, Salz, Kreuzkümmel und Oli-

venöl ein Salat-Dressing verrühren und über den 

Salat geben, vermengen.

Zum Anrichten die Brotstücke über den Salat 

geben.

Für das Salat-Dressing und Topping:

Zitronensaft

Salz

Kreuzkümmel

Olivenöl 

2 arabische flache Fladenbrote
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Zutaten

Gurken-Salat
TA N J A  M E C K E N S T O C K  |  D E U T S C H L A N D

Zubereitung

1 Bund Dill

1 Bund Radieschen

1 große Zitrone

1 Becher Schmand 

1 Becher Sahne

Gurken waschen und in Scheiben hobeln.

Dill vom Stengel lösen und fein hacken.

Radieschen raspeln.

Die Salatsauce aus Schmand, Sahne, Salz,  

Pfeffer, Essig, Zitronensaft und Ahornsirup her-

stellen. 

Alles verrühren.

Den Salat mit Dill garnieren.

Schmeckt wunderbar über warmen Kartoffeln.

Zubereitungszeit
15 Minuten

Aufwand
2/10

Rezept für
6 Personen

Salz

Pfeffer aus der Mühle

weißer Essig

ein wenig Ahornsirup
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Sawsan

Eines der ersten deutschen Gerichte, die ich gegessen habe, war Hühnchen mit Kartoffeln. Das war 

in Berlin, ich erinnere mich noch. Sehr lecker! Was wir Kurdinnen seltsam finden sind die deutschen  

Suppen – für viele von uns sind sie ein wenig wie Wasser…:-)

Was mir als erstes auffiel in einem deutschen 
Supermarkt?

Was ich als erstes “Deutsches” gegessen habe?

Die riesigen Gurken!! Bei uns gibt es nur sehr kleine Gurken.

         hat in Syrien eigentlich kaum gekocht, das übernahm ihre Mutter. Hier in 

Deutschland fing sie aber mit dem Kochen an – einerseits, um ihre Mutter zu unterstützen, andererseits, 

weil Deutsche sich für die syrische Küche interessierten. Tabouleh und Salate hat sie aber schon immer 

gerne zubereitet. 
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Kartoffelsalat
russisch | deutsch
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Oliviersalat
L A R I S S A  P F E I F F E R  |  R U S S L A N D

Zutaten

Zubereitung

4 Kartoffeln

3 Eier

2 Möhren

1 Zwiebel

1 Dose Erbsen, ca. 250 g 

200 g Fleischwurst  

100 g Essiggurken

Salat-Mayonnaise

Salz

Pfeffer

Essig

Öl

Zubereitungszeit
40 Minuten

Aufwand
2/10

Rezept für
4 Personen

Kartoffeln und Möhren ca. 20 Minuten kochen, 

bis sie gar sind. Eier hart kochen.

Eier, Zwiebel, Möhren, Essiggurken, Kartoffeln 

und Fleischwurst in Würfel schneiden und alles 

in eine Schüssel geben. Die Erbsen in einem Sieb 

gut abtropfen lassen und dazu geben. Alles gut 

miteinander vermengen. 

Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Essig, Öl und 

der Salat-Mayonnaise würzen. Den Salat für 

ca. zwei Stunden kalt stellen und durchziehen  

lassen.
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Zutaten

Kartoffelsalat
U L R I K E  B R E I T G O F F  |  D E U T S C H L A N D

Zubereitung

Etwa 400 g Kartoffeln

Mayonnaise 

Salami

Essiggurken

Kartoffeln kochen und abkühlen lassen, schälen.

Essiggurken (nach Belieben), Salami und Kartof-

feln in Würfel schneiden.

Alles zusammen in eine Schüssel geben und 

mit Mayonnaise und Miracel Whip (Verhältnis 

etwa halb/halb) verrühren. Etwas Gurkenwas-

ser darunter mengen. Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

Zubereitungszeit
40 Minuten

Aufwand
2/10

Rezept für
4 Personen

Miracel Whip  

Pfeffer 

Salz
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Oliviersalat
Der Oliviersalat ist benannt nach dem belgisch-französischen Koch Lucien Olivier.

Er entstand im zaristischen Russland in den 1860er Jahren in Oliviers berühmten Moskauer Restaurant 

Ermitage.

Das Rezept der Salatsauce war streng geheim und nur dem Koch bekannt – Olivier nahm dieses Geheim-

nis mit in das Grab. Es gab viele Versuche, die Sauce zu kopieren.

Heute existieren in Russland unzählige Varianten, sodass fast jede Familie den Oliviersalat auf etwas 

andere Art zubereitet, die Zutaten sind aber immer fast gleich wie in Larissas Rezept.

Der Salat wird traditionell am Neujahrsfest angeboten und ist bis heute einer der beliebtesten Salate, der 

auch als Fertiggericht erhältlich ist.

L U C I E N  O L I V I E R
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Dips
türkisch | deutsch
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Rote-Bete-Humus
Z E Y N E P  T O K L U C U  |  T Ü R K E I

Zutaten

Zubereitung

1 Glas Kichererbsen 

4 gekochte rote Bete

1 TL Kreuzkümmel

3 Knoblauchzehen 

5 EL Olivenöl 

1 TL roter gemahlener Pfeffer 

1 TL Salz

Zubereitungszeit
10 Minuten

Aufwand
1 /10

Rezept für
4 Personen

Methode
Mixer

Alle Zutaten in einem Mixer pürieren, bis  

eine glatte Masse entstanden ist. 

Ihr Dip ist fertig.
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Zutaten

Tomaten-Dip
D I L A R A  P L I T S C H  |  D E U T S C H L A N D

Zubereitung

4 Tomaten 

1 rote Paprika

1 Knoblauchzehe 

1 große Zwiebel

Tomaten, Knoblauch, Zwiebeln und Paprika in 

kleine Würfel schneiden.

Öl in einem Topf erhitzen, die Tomaten, Zwiebel, 

Paprika und Knoblauch hinzugeben. 

Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen.

Anschließend den Zitronensaft hinzugeben.

Alles für eine Stunde köcheln lassen und nach 

Belieben Chili hinzugeben.

Zubereitungszeit
70 Minuten

Aufwand
2/10

Rezept für
4 Personen

1 TL Öl

Chilipulver

1 TL Zucker

1 Schuss Zitronensaft
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Zeynep

Das waren Berliner – köstlich!! Ich habe dann einfach fast alles probiert – von Königsberger Klopsen, 

über Brezeln, Lebkuchen, Apfelkuchen und Kartoffelsalat: Alles fand ich sehr lecker.

Was mir als erstes auffiel in einem deutschen 
Supermarkt?

Was ich als erstes “Deutsches” gegessen habe?

Was sehr merkwürdig in den Supermärkten war, dass manches Gemüse und Obst  

VERPACKT war! Es gab zum Beispiel 3 Äpfel oder 3 Paprika verpackt. Ich finde es auch heute noch 

seltsam.

ist Printdesignerin und stammt aus Istanbul.
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Gefüllter Teig
argentinisch | deutsch-vietnamesisch
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Empanadas
C Y N T H I A  S U A R E Z  |  A R G E N T I N I E N

Zutaten

Zubereitung

Zubereitungszeit
60 Minuten

Rezept für
ca. 24 Stück

Kartoffeln schälen, würfeln und kochen.

Gewürfelte Zwiebeln und Hackfleisch in Öl an-

braten, gekochte Kartoffelwürfel hinzugeben. 

Paprika und Knoblauch mit etwas Wasser zu Brei 

verrühren und zusammen mit Cumin zum Ge-

misch hinzugeben.

Gehackte Eier, gehackte Oliven und fein ge- 

schnittene Frühlingszwiebel hinzugeben.

Mehl auf der Arbeitsfläche zur Zubereitung der 

Empanadas verteilen. Teig auspacken und evtl. 

etwas ausrollen, an den Rändern mit Salzwas- 

ser anfeuchten und in die Mitte ca. 1 EL der  

Mischung geben. Dann den Teig zuklappen und 

an den Seiten fest zusammendrücken.

Die Empanadas im Backofen ca. 20 Minuten bei 

180 ºC backen.

ca. 500 g Rinderhackfleich

500 g Zwiebeln 

500 g Kartoffeln

2 hartgekochte Eier

grüne entsteinte Oliven

Frühlingszwiebeln

Empanadas-Teig (Rohmasse gibt es  

fertig zu kaufen)

Cumin

Paprikapulver

gemahlener Knoblauch

Salz, Pfeffer

Aufwand
5 /10

Methode  
Ofen 180 ºC
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Zutaten

Sommerrollen
M I A  H O À N G  D U N G  V Ũ  |  D E U T S C H L A N D - V I E T N A M

Zubereitung
Für die Füllung:

Gemüse waschen, Karotten schälen, in ca.  

10 cm lange Stifte schneiden. Paprika und 

Gurken in ca. 10 cm lange Stifte schneiden.

Salat in Blätter aufteilen, ggf. teilen.

Parallel Nudeln nach Packungsanleitung ko-

chen: Zuerst Wasser zum Kochen bringen, 

Nudeln kochen, bis sie bissfest sind, dabei ge-

legentlich umrühren. Nudeln abgießen und mit 

kaltem Wasser abschrecken, sonst kleben sie 

zusammen. Eier aufschlagen, verrühren und in 

einer Pfanne mit wenig Öl eine dünne Schicht 

anbraten, die dünne Schicht herausnehmen und 

eine neue Schicht anbraten. Eierschichten in 

dünne Streifen schneiden. 

Tofu mit Kurkuma und Paprikapulver würzen, in 

2 x 5 cm dicke Stifte schneiden und in Öl braten, 

gelegentlich wenden.

Zubereitungszeit
60 Minuten

Aufwand
7/10

Rezept für
6 Personen

Reisnudeln Bún (ca. 200 g)

Reispapier für Sommerrollen

2-3 Paprika

2-3 Karotten

5 Eier 

1 Tofu (500 g)

1-2 Gurken

1 grüner Salat 

Hoisinsauce (z.B. von der Marke Lee Kum Kee)

Kurkuma, Paprikapulver

Knoblauch

Chili, Erdnüsse

Methode
Pfanne

(vegetarisch abgewandelt)
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...und weiter geht es
Für die Soße:

Knoblauch, 1 Prise Zucker und Chili im Mörser zerstoßen, bis eine Paste entsteht.

Paste mit etwas Hoisinsoße und etwas Wasser zu einem Dip anrühren. Erdnüsse zerkleinern und über 

die Soße geben.

Zum Essen:

Die Zutaten der Füllung auf Tellern schön anrichten. Eine große Schüssel Wasser auf den Tisch stellen. 

Jede Person bekommt einen Teller und eine kleine Schüssel für die Soße.

Reispapier in die  Schüssel Wasser tunken, dadurch wird das Reispapier weich.

Nach Wunsch Gemüse, Eier, Tofu aussuchen und in die Mitte des weichen Papiers legen

Nun wird die Sommerrolle gerollt: Erst das untere Ende über die Füllung, dann die Seiten darüberlegen 

und vom unteren Ende nach oben fest zusammenrollen

Die fertige Sommerrolle in die Soße tunken.

Tipp: Für die Füllung passen auch Avocados, Mangos und Ofengemüse (Zucchini, Aubergine).

S O M M E R R O L L E N

Kurzer Exkurs iiber das “Deutschsein”
Mia war extrem wichtig für unser Koch-Dialog-Projekt.

Deutsche und Migrantinnen kochen gemeinsam? Mia war schon beim Untertitel des Projektes 
skeptisch. „Ich bin Deutsche, habe aber vietnamesische Wurzeln“, sagte sie. „Ich möchte nicht als 
‚Nicht-Deutsche‘ eingestuft werden.“ Und so kippte sie zu unserem Glück die rigide Aufteilung 
zwischen den gar nicht vorhandenen Gegensätzen ‚Deutsch‘ und ‚nicht Deutsch‘. Wir fragten bei 
jeder einzelnen Teilnehmerin ab, wie sie sich zugehörig fühlt. Und die Antworten waren so vielfältig, 
wie Deutschland eben ist: BUNT.
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In Öl gebacken
beninisch | indonesisch | deutsch
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Pof Pof
H O L A L I  AT O H O U N  |  B E N I N

Zutaten

Zubereitung

Zubereitungszeit
25 Minuten + 1 h

Aufwand
8 /10

Rezept für
6 Personen

1 Päckchen Trockenhefe in warmes Was- 

ser geben und verrühren. Zucker und 1 kleine 

Prise Salz zugeben und wieder gut verrühren. In 

eine Schüssel ca. 1 kg Mehl geben, nun die Hefe-

mischung langsam hinzugeben und so lange 

warmes Wasser hinzugeben und durchkneten, 

bis eine zähe, aber noch recht flüssige Masse 

entstanden ist.

Die Schüssel mit Frischhaltefolie abdecken 

und an einem warmen Ort etwa 30-60 Minuten 

ruhen lassen, bis der Teig aufgegangen ist. Nun 

in einem Topf reichlich Öl erhitzen.

Mit der Hand kleine Bällchen in das Öl hineinge-

ben und die Pof Pof frittieren.

Vorsicht! Spritzgefahr!

1 Päckchen Trockenhefe

ca. 3/4 l warmes Wasser  

1 kg Mehl

ca. 500 g Zucker und

1 kleine Prise Salz  

Öl

Die Pof Pof werden aus

einer Hand in das Frittieröl 

gepresst - in Aktion hier 

gut zu sehen:

QR Code scannen.

Methode
Topf
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Zutaten

Bakwan mit Sambal
D E LV I A  H U M M E L  |  I N D O N E S I E N

Zubereitung
Zwiebel, Tomaten, Chilischoten mit dem Mixer 

zerkleinern und dann in einer Pfanne aufkochen 

lassen, bis die Sauce eingedickt ist. Salzen und 

pfeffern und beiseite stellen.

Für die Bakwan Weißkraut schneiden, Möhren 

raspeln und in eine große Schüssel geben. Mais, 

Mungobohnenkeimlinge, geschnittene Früh- 

lingszwiebeln, 3 ganze Eier, etwa 150 g Mehl 

(nach Gefühl) und ca. 50 g Reismehl hinzu- 

geben. Mit Pfeffer, gemahlenem Knoblauch, 

Salz und Gemüsebrühe würzen und alles in der 

Schüssel zusammenrühren.

Löffelweise die Mischung in eine hohe Pfanne mit 

reichlich Öl (Sonnenblumen- oder Rapsöl)  geben 

und frittieren. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

Zubereitungszeit
60 Minuten

Aufwand
7/10

Rezept für
6 Personen

Sambal:

1/4 Zwiebel

3-4 Tomaten

3 Chilischoten 

Öl

 

Für die Bakwan:

etwa 250 g Weißkraut 

3 Möhren

1 Dose Mais 

100 g Mungobohnenkeimlinge

 

2 Frühlingszwiebeln 

3 ganze Eier 

etwa 150 g Mehl 

und ca. 50 g Reismehl 

Methode
Pfanne
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Reibekuchen
U L R I K E  M E C K I N G - K R O D E R  |  D E U T S C H L A N D

Zutaten

Zubereitung

Zubereitungszeit
50 Minuten

Aufwand
5 /10

Rezept für
4 Personen

Die Kartoffeln und Zwiebeln reiben. Salz, Eier und 

Haferflocken oder Mehl untermischen (wenn der 

Teig zu feucht ist) und glatt rühren. Den Löffel 

nicht im Teig stehen lassen, sonst wird der Teig 

zu flüssig!

Genug Öl in die Pfanne geben (Reibekuchen 

müssen schwimmen). Anschließend portions- 

weise (Größe nach Belieben) Teig in die Pfanne 

geben, etwas glatt streichen und von beiden 

Seiten goldgelb backen.

Zum Schluss die Reibekuchen auf Küchen- 

krepp abtropfen lassen und nach Geschmack mit  

Apfelmus servieren.

1 kg Kartoffeln vorwiegend festkochend

2 mittelgroße Zwiebeln

2 Eier

1-2 EL Haferflocken oder Mehl 

 

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Öl

Apfelmus

Methode
Pfanne



35

Huhn
kurdisch | deutsch
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Maquluba
L A M I A A  I B R A H I M  |  S Y R I E N

Zutaten

Zubereitung

Zubereitungszeit
60 Minuten + 1 h

Aufwand
8 /10

Rezept für
4 Personen

Reis mit lauwarmem Wasser ca. 1 Std. mit  1 TL  

Salz einweichen lassen.

Kartoffeln und Auberginen braten und beiseite 

stellen. Hühnerteile im Topf kochen, und Kar-

toffeln und Auberginen hinzugeben. Dann den 

eingeweichten Reis nach dem Abseihen des 

Wassers hinzugeben, salzen und pfeffern. Noch 

ca. 2 1/2 Tassen kochendes Wasser hinzugeben 

und stark erhitzen.

Wenn alles fertig ist, heißt es Achtung! 

Maqluba heißt ‘umgekehrt’! Der ganze Topf wird 

auf eine Platte oder einen großen Teller ge- 

stürzt – es sieht ganz herrlich aus.

2 Auberginen

2 Kartoffeln

400 g Reis

Salz

schwarzer oder roter Pfeffer

Hühnerteile

Zum Umstürzen:

Code einscannen  

und mehr Fotos sehen!

Methode
Topf
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Zutaten

Hiihnerfrikassee
U L R I K E  M E C K I N G - K R O D E R  |  D E U T S C H L A N D

Zubereitung
Hühnerfleisch evtl. von Knochen lösen und 

in mundgerechte Stücke teilen. Die Pilze in 

Scheiben, den Spargel in Stücke schneiden. Die 

Kapern fein, die Petersilie grob hacken. 

Butter zerlassen und das Mehl in die geschmol-

zene Butter rühren.

Etwa zwei Minuten bei mittlerer Hitze anschwit-

zen (nicht braun werden lassen!), dann nach und 

nach die Brühe unterrühren. Mit Pfeffer, Salz, 

Kapern und Zitronensaft abschmecken und das 

Ganze etwa fünf Minuten köcheln lassen. Jetzt 

die Pilze, das Fleisch und den Spargel hinzufü-

gen und in der Soße erhitzen. Das Frikassee noch 

einmal abschmecken. 

Das Frikassee auf dem Teller anrichten und mit 

gehackter Petersilie bestreuen. Hühnerfrikassee 

wird traditionell zu Reis serviert. 

Zubereitungszeit
40 Minuten

Aufwand
6/10

Rezept für
4 Personen

ca. 500 g gekochtes Hühnerfleisch (Fleisch und 

Brühe aufheben!) 

Champignons (frisch oder 1 Dose)

Spargel (frisch oder 1 Glas)

40 g Butter  

40 g Mehl  

500 ml Brühe vom Huhn   

Pfeffer

Salz 

1 EL Zitronensaft  

1 EL Kapern   

Glatte Petersilie zum Bestreuen

Methode
Topf
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Maqluba
Das Gericht ist im gesamten arabischen Raum populär und sieht auf eine lange Tradition zurück. Erste 

Rezepte sind sehr früh niedergeschrieben worden, schon im 13. Jahrhundert.  

Es gibt viele regionalen Varianten der Maqluba -  oft dekoriert man die Maqluba am Ende mit gerösteten 

Pinienkernen, Mandeln oder Petersilie.
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Hackfleisch
lybisch | deutsch
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Mbattan Batata 
K H A D I J A  M A H L H A L  |  L I B Y E N

Zutaten

Zubereitung

Zubereitungszeit
60 Minuten

Aufwand
7/10

Rezept für
6 Personen

Kräuter, Gemüse und Knoblauch sehr klein  

schneiden. Hackfleisch, 1 EL Tomatenmark, 

Salz, Pfeffer und Hararat hinzugeben und alles 

gut vermischen. Kartoffeln schälen, in dicke 

Scheiben schneiden und sie vorsichtig mit dem 

Messer einschneiden (nicht durchschneiden!) 

und so eine Tasche für die Füllung machen. 

Mit der Hackfleisch-Gemüse-Mischung füllen. 

Nun für die Panade 3 Eier, Mehl, Pfeffer und 

Knoblauchpulver gut vermischen, bis die Textur 

einem schweren Kuchenteig ähnelt. Die Kartof-

feln von allen Seiten eintauchen und in Panier-

mehl wenden. In reichlich Öl bei hoher Tempera-

tur anbraten, dann die Hitze reduzieren, bis das 

Fleisch gut gegart ist. Auf Küchenkrepp ab- 

tropfen lassen.

½ Bund Petersilie

½ Bund Koriander

1 kl. Zwiebel

1 kl. Tomate

1 kl. grüne Paprika

1 Knoblauchzehe

½ kg Hackfleisch

Tomatenmark 

Öl

Panade:

3 Eier 

etwas Mehl 

roter und schwarzer Pfeffer 

Salz

Hararat (Gewürz aus Zimt, 

Kreuzkümmel, Koriander, Chili-

flocken, Piment)

Methode
Pfanne
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Zutaten

Königsberger Klopse
B A R B A R A  F R O M M  |  D E U T S C H L A N D

Zubereitung
Brühe aufkochen.

Brötchen eine Zeitlang einweichen und danach 

fest ausdrücken und mit allen Zutaten für die 

Klopse zu einem geschmeidigen Teig vermengen.

Mit nassen Händen kleine Bällchen formen und 

in der nur leicht kochenden Brühe garen (Brühe 

aufbewahren!).

Butter in einem Topf schmelzen. Mehl langsam 

und klumpenfrei einrühren. 

Nach und nach 375 ml Kochbrühe einrühren 

(langsam arbeiten, es darf nicht klumpen). Dann 

Kapern mit Flüssigkeit hinzugeben. Etwas Zi-

tronensaft und Schmand einrühren, mit Salz, 

Pfeffer und Zucker abschmecken.

Klopse ca. 10 Minuten in der Soße ziehen lassen, 

nicht mehr kochen.

 

Dazu passen Kartoffeln. 

Zubereitungszeit
60 Minuten

Aufwand
6/10

Rezept für
4 Personen

Klopse:

500 g Rinderhack

1 altbackenes Brötchen 

1 große Zwiebel, feingehackt

1 TL Senf

1 Ei 

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

1 EL gehackte Kapern

1 l kräftige Brühe  

 

Soße:

3 EL Butter 

2 EL Mehl, schwach gehäuft

1 Röhrchen Kapern (60 g) 

200 g Schmand 

Zitronensaft 

Salz, Pfeffer 

1 Prise Zucker

Methode
Topf
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Mbattan Batata

Charakteristisch für die Königsberger Klopse ist eine weiße Sauce mit Kapern. 

Benannt sind sie nach der früheren Hauptstadt Königsberg (heute Kaliningrad) und dem Wort „Klops“ 

für „kleiner Kloß“.

Kapern stammen aus dem Mittelmeergebiet. Die geschlossenen, unreifen Blütenknospen des Kapern-

strauches sind roh nicht genießbar, sie werden erst getrocknet und dann in Salzlake und Essig eingelegt. 

Warum die Königsberger Klopse mit solch ‘un-deutschen’ Zutaten aus dem Mittelmeerraum wie Kapern, 

Zitrone und oft auch Sardellen zu einem der typischsten Gerichte Deutschlands wurden, weiß niemand 

so richtig – das macht aber nichts, Hauptsache es schmeckt. Überraschenderweise kamen die Königs-

berger Klopse bei vielen Migrantinnen sehr gut an.

Königsberger Klopse

Mbattan Batata ist ein sehr typisches libysches Gericht. Es ist vor allem während des Ramadans sehr 

beliebt und lässt sich gut mit den Händen essen. In Libyen richtet man alle Speisen oft kreisrund auf 

einer Platte an – die Hauptspeise steht stets in der Mitte und man isst so quasi ‚von außen nach innen‘.
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Fisch
irakisch | deutsch
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Fisch & Granatapfelsauce
TA B A R A K  A L S O B A I D Y  |  I R A K

Zutaten

Zubereitung

Zubereitungszeit
30 Minuten

Aufwand
1/10

Rezept für
4 Personen

Den Fisch vom Rücken her vorsichtig bis zum 

Rand aufschneiden und flach aufklappen.

Die untere Seite mit Granatapfelsauce be- 

streichen, salzen und mit Zitronensaft be- 

sprenkeln.

Die obere Seite des Fisches auch mit Granatap-

felsauce bestreichen.

Bei 200 ºC  im Backofen grillen.

1 Fisch (z.B. Dorade)

Granatpfelsauce

Salz 

Zitronensaft

Methode  
Ofen 200 ºC
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Zutaten

Kartoffelauflauf & Seelachs
B R I G I T T E  G R E G O R - R A U S C H T E N B E R G E R  |  D E U T S C H L A N D

Zubereitung
Kartoffeln waschen, schälen, stifteln, die 

Zwiebeln in Ringe schneiden und mit dem Lauch 

und Apfel in Butter dünsten. Den Fisch würfeln, 

salzen, pfeffern und mit einer Zitrone und dem 

Honig marinieren und den kleingeschnittenen Dill 

darüberstreuen. Auflaufform einfetten, mit einer 

Knoblauchzehe einstreichen und die Hälfte der 

Kartoffel-Stifte hineingeben, die Zwiebel/Lauch-

Mischung darauf verteilen und die marinierten 

Fischwürfel darauf verteilen, mit den restlichen 

Kartoffeln abdecken. Die Schlagsahne mit dem 

Meerrettich verrühren und darüber geben, etwas 

Muskatnuss über den Auflauf reiben, mit Sem-

melbrösel bestreuen, Butterflöckchen darauf-

setzen, bei 180 ºC 30 – 40 Minuten goldbraun 

backen. 

Zubereitungszeit
60 Minuten

Aufwand
5/10

Rezept für
6 Personen

1 kg Kartoffeln 

2 Zwiebeln

3 EL Butter oder Öl

500 g Seelachsfilet

1 große Stange Lauch

1 Bund Dill 

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

1 Apfel

200 g Schmand

3 EL geriebener Meerrettich 

(Glas)

1 EL Honig (oder Zucker)

Salz 

Pfeffer

Frisch geriebene Muskatnuss

2 – 3 EL Semmelbrösel

Methode  
Ofen 180 ºC
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Tabarak und ihre Kinder
R I TA J  U N D  Y O U S E F

Tabarak aus dem Irak kam 2015 nach Deutschland und lernte in Windeseile gut Deutsch.

Sie hat zwei wunderhübsche kleine Kinder, die man am besten sofort mit nach Hause nehmen möchte. 

Ritaj ist jetzt sieben Jahre alt und Yousef fünf.

Beide wollten beim Kochdialog unbedingt mithelfen. Während Ritaj beim Tischdecken genau im Blick 

hatte, was noch fehlt („Hier fehlt ein Teller! Und da noch ein Glas!“), schaute der kleine Yousef sich 

ausführlich an, wie das Besteck hingelegt wird. Dann nahm er bedächtig die Messer und legte sie mit 

akkurat immer exakt-identischem Abstand zu jedem Teller und der Schneide nach innen überall aus, 

um danach nochmals erneut alles zu überprüfen. Er wird bestimmt einmal Controller und Ritaj Event- 

managerin.
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Getreide
kurdisch | deutsch
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Freekeh
A L I Z A  M O H A M M A D  |  S Y R I E N

Zubereitungszeit 
50 Minuten

Methode 
Topf

Aufwand
5/10

Rezept für
4 Personen

Zutaten

Zubereitung

1 kg Hühnerfleisch

1 kg Freekeh

2 Schüsseln Wasser

Öl, Butter

Salz

2 Maggiwürfel

Zuerst waschen wir das Freekeh mit Wasser. 

Freekeh in einem Topf auf den Herd herstellen.

Wir geben Butter und Öl und dann das Fleisch 

dazu. Wir rühren ein wenig und salzen. 2 Maggi-

würfel kommen hinzu, wir verrühren das Ganze 

mit Wasser.

Mit dem Deckel auf dem Topf lassen wir alles eine 

halbe Stunde köcheln, bis es fertig ist.

TIPP:

Im Video in Aktion hier gut zu 

sehen, QR Code scannen.
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Zutaten

Zubereitung

Grießklößchen-Suppe
K AT J A  D A L LY  |  D E U T S C H L A N D

Suppe:
Erbsen und Möhren in Gemüsebrühe kochen.

Grießklößchen:
Milch, Fett und Gewürze in einem Topf zum  

Kochen bringen. Grieß hineinschütten und 

solange kochen, bis sich die Masse vom Topf- 

boden löst. 

 

Unter die abgekühlte Masse gibt man die Eier. 

Klöße formen und in der Suppe ziehen (aber 

nicht mehr kochen)  lassen.

Zubereitungszeit
50 Minuten

Aufwand
6/10

Rezept für
5 Personen

Methode
Topf

Gemüsebrühe

200 g Erbsen 

200 g Möhren

250 ml Milch

40 g Butter

Salz

Muskatnuss

120 g Hartweizengrieß

2 Eier



50

Freekeh...
(AUCH FRIKEH, FRIQUE, FRIK ODER FREEK GENANNT)

...ist ein Getreideprodukt aus unreif geerntetem und über offenem Feuer getrocknetem und geröstetem 

Hartweizen. Deutsche kennen oft nur den ähnlichen Grünkern, der auch halbreif geerntet, aber aus 

Dinkel gewonnen wird und nicht wie Freekeh aus Hartweizen. Freekeh wird in letzter Zeit aber immer 

bekannter in Deutschland und unter Sportlern als ‚Superfood‘ gefeiert, weil es viele Proteine, Calcium, 

Magnesium und Eisen enthält und reich an Ballaststoffen ist. 
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Kartoffeln
palästinensisch | deutsch



52

Köfte
M A H A  S H E K H  Q A S E M  |  P A L Ä S T I N A

Zubereitungszeit 
60 Minuten

Aufwand
6/10

Rezept für
5 Personen

Zutaten

Zubereitung

1 kg Hackfleisch

1 Bund Petersilie

2 Zwiebeln

6-7 große Kartoffeln

5 Tomaten

Salz

Siebengewürz

1 Dose passierte Tomaten

3 Maggibrühwürfel

Petersilie, Tomaten und Zwiebeln sehr klein 

schneiden. Mit dem Hackfleisch und nach 

Geschmack einige EL Siebengewürz mischen. 

Kleine Hack-Würstchen daraus formen und ne-

beneinander auf ein Backblech legen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden und in heißem 

Öl kurz frittieren. Die Kartoffelscheiben über die 

Köfte legen.

Passierte Tomaten mit Maggibrühwürfeln ver-

quirlen und die Sauce über die die Kartoffeln und 

die Köfte geben.

Bei 250 ºC Ober- und Unterhitze ca. 25-30 

Minuten lang im Ofen braten.

Dazu kann man gut Reis servieren.

Methode  
Ofen 250 ºC
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Zutaten

Zubereitung

Zwetschgenknödel
K AT J A  D A L LY  |  D E U T S C H L A N D

Kartoffeln sehr weich kochen, dann stampfen. 

Mehl und die Eier hinzugeben und alles zusam-

menkneten.

Zwetschgen halbieren und mit jeweils einem 

Stück Würfelzucker füllen.

Nun immer eine Zwetschge mit dem Kartoffelteig 

umhüllen, sodass sie nicht mehr sichtbar ist.

Knödel in heißes Wasser geben (nicht kochen 

lassen, sondern nur sieden). 

Wenn die Knödel an die Wasseroberfläche steigen, 

sind sie gar.

Zucker und Zimt (etwa 1:1) mischen. 

Wer mag, kann auch vorher noch Butter erhitzen 

und Paniermehl hineingeben, bis unter ständigem 

Rühren Semmel-Butter-Brösel entstehen. Butter 

mit Bröseln über die Knödel geben und Zimt und 

Zucker darüber streuen.

Zubereitungszeit
90 Minuten

Aufwand
6/10

Rezept für
4 Personen

Methode
Topf

1 kg gekochte Kartoffeln

300 g Mehl

Salz

2 Eier

10 Zwetschgen

Würfelzucker 

Paniermehl

Butter

Zucker

Zimt



54

Das Siebengewiirz
S A B A H  B A H A R AT

Das Siebengewürz ist die wohl beliebteste Gewürzmischung der libanesischen und arabischen Küche. 

Im Islam gilt die 7 als heilige Zahl. 

Meist besteht das Sieben-Gewürz aus folgenden Zutaten:

Ceylon-Zimt, Pfeffer, Ingwer, Muskat, Piment, Koriander, Nelken.

Manchmal, da die Zusammenstellung regional variieren kann,  ist im Sieben-Gewürz aber auch Mahlep 

enthalten, das aus dem Kern der Felsenkirsche gewonnen wird.
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Spinat
beninisch | deutsch
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Sauce Spinat
H O L A L I  AT O H O U N  |  B E N I N

Zubereitungszeit 
90 Minuten

Aufwand
7/10

Rezept für
4 Personen

Zutaten

Zubereitung

Spinat (TK)

Knoblauchpaste

Ingwerpaste

Zwiebelpaste

Rindfleisch (z.B. Gulasch und/ oder Rinderhaut) 

Paprika

Garnelen 

Salz

Spinat (tiefgekühlt) kochen und auspressen, in 

einem Topf mit Knoblauchpaste, 1 TL Ingwer- 

paste und 1 TL Zwiebelpaste (klein gemixte und 

mit etwas Öl verrührte Zwiebel) aufkochen. 

Rindfleisch (z.B. Gulasch, Rinderhaut) hinzu- 

geben. Etwa 1  Stunde  köcheln lassen. 

 

 

Paprika kleinschneiden und hinzugeben.

Garnelen in einer Pfanne anbraten und hin- 

zugeben.

Methode
Topf
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Zutaten

Zubereitung

Spinat, Spiegeleier & Piiree
A N D R E A  L AT E E F  |  D E U T S C H L A N D

Kartoffeln schälen, in Stücke schneiden und in 

Salzwasser weich garen, abseihen. Kartoffeln 

mit einem Kartoffelstampfer zu einem Püree 

verarbeiten. Warme Milch und Butter unter die 

Kartoffeln rühren. Mit Salz und Muskat würzen.

Spinat waschen und in einem Sieb oder einer 

Salatschleuder abtropfen/trocknen lassen.

Zwiebel fein würfeln und in einem großen Topf 

in Butter glasig anschwitzen. Spinat hinzugeben 

und bei geschlossenem Deckel zusammenfal- 

len lassen. Spinat je nach gewünschter Konsis-

tenz 5-10 Minuten kochen lassen. Zum Schluss 

mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Eier 

aufschlagen und Spiegeleier in einer Pfanne an-

braten. Püree, Spinat und Spiegelei auf den Tel- 

lern anrichten.

Zubereitungszeit
55 Minuten

Aufwand
4/10

Rezept für
4 Personen

Für das Püree:

800 g mehligkochende Kartoffeln 

Salz 

150 ml Milch 

30 g Butter 

Muskat  

Für den Spinat:

1 kg frischer Blattspinat

1 Zwiebel

1 EL Butter

Muskatnuss, Salz, Pfeffer 

Eier

Methode
Topf
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Essen in Westafrika
Traditionell wird der Spinateintopf mit Fufu gegessen, einem Brei aus Maniok oder Yams und Kochba-

nanen. Ihn gibt es auch fertig zum Anrühren in afrikanischen Läden. Der Fufu wird dann mit Daumen, 

Zeige- und Mittelfinger in die Soße getaucht und gegessen. 

Holali stammt aus Benin und ist vor sieben Jahren nach Deutschland gekommen. Ihre kulinarischen 

Erlebnisse hier sind so typisch Deutsch, als stammten sie aus einem deutschen Basiskochbuch.

„Als ich nach Deutschland kam, habe ich nicht sofort Deutsch gegessen. Aber nach einem Monat wurde 

ich erstmals von Deutschen eingeladen – da habe ich zum ersten Mal Kartoffelsalat und Würstchen 

gegessen, das war sehr lecker.  Eine Woche später hat mein Mann Schweinshaxe gemacht, das hat mir 

sehr gut geschmeckt. Und mein erster deutscher Nachtisch war Schwarzwälder Kirschtorte – super. 

Mittlerweile kaufe ich selbst viel Deutsches ein – auch viele Gewürze.“

Was ich als erstes “Deutsches” gegessen habe?
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Kürbis
kosovarisch | deutsch
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Kiirbissuppe
U L R I K E  M E C K I N G - K R O D E R  |  D E U T S C H L A N D

Zutaten

Zubereitung
Hokkaido-Kürbis halbieren, das weiche Innere 

und die Kerne mit einem Löffel entfernen. Kür-

bis in 2 cm große Stücke schneiden. Möhren 

schälen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. 

Von den Orangen Saft auspressen (oder fer-

tigen O-Saft nehmen) und mit Gemüsebrühe 

auf 1,2 l auffüllen. Zwiebeln schälen, fein wür-

feln und in einem Topf in 2 El Öl glasig dünsten. 

Kürbis und Möhren zugeben und kurz mit-

dünsten. Brühe und Saft zugeben, zugedeckt 

aufkochen, 15-20 Min. bei kleiner Hitze kochen 

lassen. Suppe pürieren, Sahne hinzugeben und 

mit Salz und Pfeffer würzen.

1 l Gemüsebrühe

2 Zwiebeln

2 EL Öl

2 Bio-Orangen

(oder auch fertigen Orangensaft aus der Flasche)

1 großer Hokkaido-Kürbis (ca. 1 kg), ungeschält

500 g Möhren

Salz

Pfeffer

100-200 ml Sahne

Zubereitungszeit
50 Minuten

Methode
Topf

Aufwand
2/10

Rezept für
4 Personen
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Zutaten

Zubereitung

Byrek Me Kungi
B Ö R E K  M I T  K Ü R B I S  |  M E X H I D E  A S L L A N I   |  K O S O V O

Für den Teig:

500 g Mehl

500 ml Wasser

2 TL Salz

Ca. 150 g Butter

Den Spaghettikürbis halbieren und entkernen. 

Mit einem Löffel alles Fruchtfleisch heraus- 

schälen und in eine Schüssel geben. Mehl, Was-

ser und Salz  zu einem Teig vermengen und so-

lange verkneten (und evtl. Mehl hinzugeben), 

bis der Teig nicht mehr an den Fingern klebt. 

 

In zwei gleich große Teigstücke teilen und ca. 10 

Minuten bei Zimmertemperatur stehen lassen.

150 g Butter erwärmen. Ein Backblech mit der 

Butter bestreichen/einfetten. 

Zubereitungszeit
90 Minuten

Aufwand
9/10

Rezept für
4 Personen

Für die Füllung:

1 Spaghettikürbis

2 EL Zucker

3 EL Milch

2 TL Salz

1 EL warme Butter

Methode
Ofen 200 ºC
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...die einzelnen Schritte
S C H R I T T  F Ü R  S C H R I T T

Den ersten Teig nun mit einem Nudelholz ausrollen – er ist SEHR groß und 
dünn, fast transparent. Mit zerlassener Butter einpinseln. 
 
Jetzt die Kürbismasse am Rand rundherum verteilen. Den Rand des Teiges 
über den Kürbisbelag klappen und etwas rollen. Ein wenig ziehen und wieder  
rollen. Immer wieder den Teig etwas ziehen und rollen, bis ca. die Hälfte ein-
gerollt ist. 

Dann in der Mitte den Teigkreis teilen/öffnen. Wieder zur Mitte hin rollen, bis 
aller Teig zusammengerollt ist. Dann einmal in der Mitte teilen, sodass zwei 
lange Kürbis-Teig-Rollen entstanden sind. Mit der zweiten Teighälfte das 
selbe machen: Ausrollen, am Rand mit Kürbis belegen, klappen, rollen usw. 

Die Teigrollen dann ringförmig auf das gefettete Backblech legen. Mit Butter  
den gesamten Ring großzügig einstreichen. Den Backofen vorheizen auf  
200 ºC. Das Byrek ca. 15- 20 Min. goldgelb backen – auch die Unterseite kon-
trollieren, ob sie braun/goldgelb ist.
Wenn alles schön goldgelb und knusprig ist, herausnehmen und noch ca. fünf 
Minuten ruhen lassen. Mit einer Schere in Tortenstücke schneiden.

1

2

4

3
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Altes Brot
türkisch | deutsch
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Altes Brot Brownie
Z E Y N E P  T O K L U C U  |  T Ü R K E I

Zubereitungszeit
30 Minuten

Aufwand
3/10

Rezept für
6 Personen

Zutaten

Zubereitung

Ein halbes altbackenes Brot (ca. 100 g)

2 EL Butter

2 EL Haselnussöl

4 EL Milch

1,5 gehäufte EL Kakao 

1 Ei

3 gehäufte EL Kristallzucker

Eine 1/2 Packung Schokolade (ca. 35 g)

Hacken Sie das halbe altbackene Brot in kleine 

Stücke, geben Sie es in den Küchenmixer und 

mahlen Sie es. Wenn Sie keinen Küchenmixer 

haben, können Sie das Brot auch reiben oder die 

Brownies alternativ mit Semmelbröseln zuberei-

ten. In eine Schüssel geben. Fügen Sie Butter, 

Haselnussöl, Milch, Kakao, Ei und Kristallzu-

cker hinzu und rühren Sie, bis sich alle Zutaten 

verbinden. Dann kleine Schälchen (oder Muffin-

formen) einfetten und den Brownie-Teig auf die 

Schälchen verteilen. Zum Schluss jeweils ein 

Schokoladenstückchen von oben in jede Form 

stecken, sodass es noch ein klein wenig heraus-

ragt. Backen Sie die Brownies 12 Minuten lang auf 

der zweiten Schiene von oben in einem auf 200 ºC 

vorgeheizten Ofen mit Ober- und Unterhitze.

Methode
Ofen 200 ºC



65

Zutaten

Zubereitung

Arme Ritter
U TA  K R O D E R  |  D E U T S C H L A N D

Zubereitungszeit
20 Minuten

Aufwand
2/10

Rezept für
4 Personen

Methode
Pfanne

Ca. 300 g Milch

8 Scheiben altes Brot (am besten Weißbrot)

Ca. 50 g Butter 

2 Eier 

 

1 Prise Salz

Zimt

Zucker

Eier, Milch, etwas Zucker und eine Prise Salz 

gut miteinander verquirlen und die Brotschei-

ben darin von allen Seiten wenden. Butter in der 

Pfanne zerlassen und die Brotscheiben portions-

weise von beiden  Seiten goldbraun braten. 

Auf den Tellern mit Zucker und Zimt bestreuen.
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Hättest du es gewusst?
A R M E  R I T T E R

Die Poor Knights Islands (englisch für ‚Arme-Ritter-Inseln‘) im Norden Neuseelands wurden möglicher-

weise nach der Speise benannt, die zur Zeit der Entdeckung der Inseln (1769) in Europa sehr beliebt war.
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Kuchen & Torte
aserbaidschanisch | deutsch
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Aysels Designertorte
A Y S E L  A B D U L L A Y E V A  |  A S E R B A I D S C H A N

Zubereitungszeit
120 Minuten + 3 h

Aufwand
9/10

Rezept für
8 Personen

Zutaten

Zubereitung

ca. 300 g fette Kondensmilch  

(z.B. Milchmädchen o.ä.)

Ca. 250 g Butter 

flüssiger Vanilleextrakt  

5 Eier  

175 g Zucker 

Ca. 180 g Mehl 

1 Packung Backpulver 

1 Packung Cremepulver Vanillegeschmack,  

300 ml kalter Milch 

ca. 200 g weiche Butter 

Schokolade, nach Belieben Lebensmittelfarbe

Für die Buttercreme Kondensmilch und 

Butter schaumig schlagen, 1 TL Vanilleextrakt  

hinzugeben.

Für den Teig 5 Eier trennen und Eiweiß und Eigelb 

in gesonderte Schüsseln geben.

Aus den 5 Eiweiß  steifen Eischnee herstellen und 

75 g Zucker und 1 TL Vanilleextrakt hinzugeben. 

Die 5 Eigelb weiß-schaumig schlagen und 75 g 

Zucker unterrühren.

Die Eigelbmasse nun in den Eischnee geben und

verrühren. Ca. 180 g Mehl und 1 Packung Back-

pulver vermengen. Die Backpulver-Mehl- 

Mischung in die flüssige Teigmasse mit einem 

Sieb einstreuen und verrühren.

Methode
Ofen 180 ºC
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Auf ein Backblech Alufolie legen und darauf 

einen Tortenring (ca. 20 cm) platzieren. Nun  die 

Teigmasse hineingeben.

Im vorgeheizten Ofen  180 ºC  zunächst ½ 

Stunde backen und dabei nicht öffnen (weil der 

Teig  sonst zusammenfällt). Dann kontrollieren 

(Öffnen und Holzstäbchenprobe erlaubt) und 

etwa 10 weitere Minuten backen – bis der Teig 

goldgelb/braun ist.

Herausnehmen und abkühlen lassen.

 

Den Kuchen mit einem Torten-

schneider (alternativ mit einem 

langen breiten Messer) in 3 

oder 4 gleichmäßige Böden 

teilen.

Glasur & Deko:

Aus 1 Packung Tortencreme/Cremepulver Vanil-

legeschmack, 300 ml kalter Milch und ca. 200 g 

weicher Butter eine schaumige Masse herstellen/

mixen. 

Nach Geschmack mit einigen 

Tropfen Lebensmittelfarbe 

färben. Nun die Torte außen /  

am Rand und oben mit der 

Creme einstreichen.

In einem Wasserbad Schokolade schmelzen 

lassen.  Die geschmolzene Schokolade in eine 

Spritztüte geben. 

Die Schokolade vorsichtig an 

den äußeren oberen Torten-

rand spritzen und über den 

Rand herabträufeln lassen. 

Die Torte kann je nach Geschmack weiter verziert 

werden:

Mit evtl. restlicher Creme und Spritztüte kleine 

Häubchen spritzen, mit restlicher Schokolade 

Muster spritzen oder einheitlich auf dem Torten-

deckel verstreichen.
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Lisas Möhrenkuchen
L I S A  W A LT O N  |  D E U T S C H L A N D

Zubereitungszeit
80 Minuten

Aufwand
6/10

Rezept für
6 Personen

Zutaten

Zubereitung

Für den Teig: 

250 g Karotten

125 g (vegane) Butter zimmerwarm (oder 

Kokosöl)

100 g Zucker oder Ahornsirup

1 Prise Salz

1 Prise gemahlene Vanille

2 (Leinsamen-) Eier (Anleitung siehe S. 71)

½ TL Zimt

100 g gemahlene Mandeln

125 g Mehl

1 TL Apfelessig 

1,5 TL Backpulver

1/2 TL Natron 

Für die Creme:

200 g (veganer) Frischkäse z.B. Streichgenuss

80 g Puderzucker

1 Spritzer Zitronensaft

etwas gemahlene Vanille

 

Für die Dekoration:

Marzipan-Karotten

Pistazien gehackt

Methode
Ofen 180 ºC

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine Springform (20 cm) mit Butter oder Öl 

einpinseln. Möhren schälen und fein reiben. Die weiche Butter mit Zucker, Salz und Vanille in einer Rühr-

schüssel cremig schlagen.
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Danach die Möhren und (Leinsamen-) Eier unterrühren. Dann Mehl, Zimt und Backpulver durch ein Sieb 

dazu streuen. Die gemahlenen Mandeln, Natron und Essig ebenfalls mit hinzugeben. Alles zu einem Teig 

verrühren. Den Teig in die Springform füllen, glatt streichen und auf mittlerer Schiene 35-40 Minuten 

backen. Anschließend den Kuchen herausnehmen und auf einem Kuchengitter 10 min abkühlen lassen. 

Dann aus der Springform lösen und zu Ende abkühlen lassen. Wenn der Kuchen vollständig abgekühlt ist, 

alle Zutaten für die Frischkäse-Creme mit einem Handrührgerät glatt mixen und die Creme mit einem Teig-

schaber oder Löffel auf den Kuchen streichen.

Nach Geschmack mit den Marzipankarotten, gehackten Pistazien oder anderen Dekomaterialien verzieren.

Für 2 Leinsamen-Eier  2 EL gemahlene Leinsamen mit 6 EL heißem Wasser verrühren und 5-10 Minuten 

quellen lassen. 

 

Als Alternative kann man stattdessen auch 100 g Apfelmark oder Bananen- oder Kürbispüree verwenden.

Leinsameneier
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Aysel
Aysel spricht zuhause mit den Kindern und der Familie Aserbaidschanisch. In der Öffentlichkeit, sobald 

die Haustür sich öffnet und sie nicht mehr alleine sind, spricht sie Deutsch – was mitunter zu lusti-

gen Situationen führt. Als sie einmal mit ihren Kindern auf Deutsch spricht, antwortet ihr kleiner Sohn: 

„Wieso sprichst du Deutsch? Wir sind doch alleine und können Aserbaidschanisch sprechen“. 

Aysel fühlt sich Aserbaidschanisch, aber auch Deutsch. Aysel ist ein richtiger Torten-Profi und hat für 

Torten, Dekos und Basteltipps sogar einen eigenen Instagram-Account:  wuppi.art.
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Süßspeisen
syrisch | deutsch
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Basbousa
S Y R I S C H E R  K U C H E N  |  M A I S S A  K H A J K I E H  |  S Y R I E N

Zubereitungszeit
45 Minuten

Aufwand
4/10

Rezept für
6 Personen

Zutaten

Zubereitung

2 Tassen Grieß

1 Tasse Zucker

1 Tasse Joghurt

1 Tasse  Schlagsahne

1 Tasse Kokosraspeln

½ Paket Butter

1 Zitronenschale

1 Päckchen Vanille

1 Päckchen Backpulver

Für den Sirup:

1 Tasse Zucker & 1 Tasse Wasser

Zuerst stellen wir den Sirup her:

1 Tasse Zucker mit einer Tasse Wasser im Topf 

aufkochen lassen. Den Herd ausschalten und 

den Sirup etwa 5 Minuten stehen lassen. Den 

Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Alle  Zutaten mischen und eine Backform 

einfetten (z.B. eine eckige Auflaufform). Teig-

mischung hinein geben und die Basbousa für 

zwanzig bis dreißig Minuten backen (am besten 

auf der mittleren Schiene) - bis sie goldgelb sind.  

Aus dem Ofen nehmen und mit dem zuvor zu-

bereiteten Sirup begießen. Etwas abkühlen 

lassen und dann vorsichtig in kleine Rechtecke  

schneiden. Zum Schluss jedes Stück mit Kokos-

nussraspeln dekorieren.

Methode
Ofen 180 ºC
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Zutaten

Zubereitung

Spekulatius-Beeren-Dessert
C H R I S T I N A  S TA N G E  |  D E U T S C H L A N D

Sahne steif schlagen. Quark, Mascarpone, Zucker 

und Vanillezucker vermischen.  Nun vorsichtig die 

Sahne unterheben.

In einer ausreichend hohen Schüssel den Boden 

mit drei, vier EL Creme bedecken. Darauf eine 

Schicht zerbrochenen Spekulatius geben. Die 

Hälfte der restlichen Creme darauf verstreichen. 

Die gefrorenen Himbeeren darüber verteilen. Ab-

schließend die Beeren mit dem Rest der Creme 

bedecken, so dass sie nicht mehr zu sehen sind. 

Zerbröckelten Spekulatius darüber verteilen.

Die Creme kalt stellen.

Vor dem Servieren kann man noch etwas Puder-

zucker drüber streuen.

Zubereitungszeit
20 Minuten + 1 h

Aufwand
3/10

Rezept für
6 Personen

200 ml Sahne

250 g Quark

250 g Mascarpone

125 g Zucker 

 

1 Pck. Vanillezucker

350 g Himbeeren, TK (alternativ andere Beeren) 

250 g Spekulatius
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Spekulatius

Maissa

‘H E I L I G E ‘ B I L D E R  A U F  L E B K U C H E N

Spekulatius gehört wie Lebkuchen zum Bild- und Symbolgebäck, das untrennbar mit der Weihnachtszeit 

verbunden ist. Mithilfe von Formen aus Holz prägte der Bäcker früher Relief-Motive in den Teig: Meist sind 

das Abbildungen aus der Geschichte des heiligen Nikolaus. Erst in der Neuzeit kamen Motive wie Wind-

mühlen, Bauernhäuser, Schwäne und andere hinzu. Spekulatius war früher sehr teuer durch die exoti-

schen Gewürze wie Zimt, Gewürznelke und Kardamom. 

Maissa stammt aus Damaskus. Sie ist seit 5 Jahren in Deutschland.  Gerade macht sie ein Praktikum beim 

Sozialdienst katholischer Frauen und leitet dort einen Nähkurs. Sie spricht schon richtig gut Deutsch - was 

man daran merkt, dass sie richtig lustige Witze macht - und genaue Anweisungen geben kann, wie schön 

man die Basbousa-Stücke schneiden soll, damit sie korrekt aussehen....
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Eingemachtes
syrisch | deutsch
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Eingelegte Auberginen
A L I Z A  M O H A M M A D  &  S A W S A N  I B R A H I M  |  S Y R I E N

Zubereitungszeit
4 Tage

Aufwand
9/10

Rezept für
6 Personen

Zutaten

Zubereitung

Kleine (Baby-)Auberginen

Salz

Scharfe Paprika

Walnüsse

Sonnenblumen- oder Olivenöl

Die kleinen Auberginen kochen, bis sie weich 

werden. Abkühlen lassen. Die Auberginen dann 

soweit längs aufschneiden, dass man in die 

Öffnung Salz streuen kann (also nicht ganz 

durchschneiden!). Nach dem Salzen die Auber-

ginen mit etwas Schwerem (einem Stein, einem 

schweren Topf o.ä.) beschweren, sodass die 

Flüssigkeit austritt. Nach ca. 2 Tagen ist die Flüs-

sigkeit aus den Auberginen ausgetreten.

Jetzt scharfe Paprika und Walnüsse klein hacken 

und in die Auberginen geben.

Wieder 2 Tage mit einem Gegenstand  beschwe-

ren. 

Dann ein großes Einmach-Glas oder einen Krug 

mit Sonnenblumen- oder Olivenöl füllen und die 

Auberginen hineinlegen, verschließen.

Methode
Topf
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Zutaten

Zubereitung

Essiggurken nach Spreewaldart
U L R I K E  M E C K I N G - K R O D E R  |  D E U T S C H L A N D

Gurken waschen und gründlich bürsten.

In ein Glas bzw. mehrere Gläser schichten.

Alle Zutaten in einem Topf ca. 5 Minuten kochen 

lassen. Heiß über die Gurken gießen.

Am nächsten Tag die Flüssigkeit wieder aus 

den Gläsern in einen Topf geben und erneut 

aufkochen lassen. Wieder über die Gurken gießen.

Die Gurken sind nach etwa 4 Wochen genügend 

durchgezogen und verzehrbar.

Zubereitungszeit
4 Wochen

Aufwand
5/10

Rezept für
6 Personen

10 Tassen Wasser 

500 g Einlegegurken

3 Tassen Essig

2 Tassen Zucker

½ Tasse Salz 

 

1 TL Senfkörner

4 Pfefferkörner

1 Lorbeerblatt
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Aliza & Sawsan
E I N F A C H E  D E U T S C H E  K Ü C H E ?

Aliza und Sawsan sind Verwandte und sehen sich oft. Wenn man dort eingeladen wird, ist der Tisch 

so voll mit kurdischen Speisen beladen,  dass sich alle fragen, welche Fußballschaft denn noch zum 

Essen kommt.

Beide stehen der deutschen Küche etwas skeptisch gegenüber. Vielleicht liegt das daran, dass wir 

ihnen neulich Senf zum Probieren gaben. Aber noch sind sie nicht wirklich von der Qualität der 

Deutschen Küche überzeugt. „Deutsche Küche, einfache Küche“, sagt Aliza. Wir sind immer noch 

auf der Suche nach einem extreeeem-schwierigen Gericht für Aliza, um sie vom Gegenteil zu über- 

zeugen…. :-)
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Getränke
türkisch | beninisch | deutsch
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Zubereitungszeit
30 Minuten

Aufwand
3/10

Rezept für
4 Personen

Lila Basilikum-Limonade
Z E Y N E P  T O K L U C U  |  T Ü R K E I

Zutaten

Zubereitung

3 l Wasser,

5 EL lila Basilikum,

eine halbe Zitrone,

1 Zimtstange,

4 Nelken,

13 EL Zucker

Methode
Topf

3 l Wasser aufkochen lassen und alle Zutaten in 

das kochende Wasser geben. Weiter kochen, bis 

sich der Zucker aufgelöst hat.

Abkühlen lassen.

Nachdem alles abgekühlt ist, die Flüssigkeit mit 

Hilfe eines Siebs filtern. Kalt stellen und dann 

genießen.
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Zubereitungszeit
30 Minuten

Aufwand
2/10

Rezept für
4 Personen

Mojito & Himbeer Mojito

Mojito ohne Alkohol

Eine halbe Limette

1 TL brauner Zucker

1 Schuss Zitronensaft

Ginger Ale

4 Minzblätter 

Himbeer-Mojito 

Limette

100 g Himbeeren 

Johannisbeeren

Sprudelwasser 

Himbeersirup 

Grüner Tee (gesüßt)

Mojito ohne Alkohol

Die halbe Limette in Viertel schneiden und in 

ein Glas geben. Anschließend die Minze hinzu-

geben und mit einem Stampfer zerdrücken. Den 

braunen Zucker und einen Schuss Zitronensaft 

hinzugeben. Mit Ginger Ale auffüllen und mit 

einer Limettenscheibe dekorieren.

Himbeer-Mojito ohne Alkohol

Die Himbeeren mit einem Schuss Wasser pürieren 

und anschließend in ein Glas geben. Etwa 2 TL 

Himbeersirup und eine Scheibe Limette hin-

zugeben. Zur Hälfte mit Sprudelwasser und zur 

anderen Hälfte mit grünem Tee aufgießen.

Abschließend ein paar Johannisbeeren hinzu-

geben.

L I S A  W A LT O N  &  D I L A R A  P L I T S C H  |  D E U T S C H L A N D

Zutaten

Zubereitung

Methode
Mixer

(ohne Alkohol)
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Zubereitungszeit
70 Minuten

Aufwand
4/10

Rezept für
4 Personen

Bissap
H I B I S K U S B L Ü T E N - L I M O N A D E  |  H O L A L I  AT O H O U N  | B E N I N

Zutaten

Zubereitung

2 Tassen Hibiskusblüten getrocknet  

2,5 l Wasser

100-400 g Zucker, je nach Geschmack  

2 Päckchen Vanillezucker  

Methode
Topf

Die getrockneten Hibiskusblüten mit dem Wasser 

in einen Topf geben und aufkochen. Sobald es 

sprudelt, vom Herd nehmen. So lange  ziehen 

lassen, bis das Wasser tief-rot ist (30-50 Minuten).  

Abkühlen lassen.

Dann die Flüssigkeit mit den Blättern durch ein 

Sieb geben, um die Hibiskusblüten aufzufangen.  

 

Zum Wasser jetzt den Zucker und Vanillezucker 

hinzufügen – so viel, bis es nicht mehr sauer ist.

Weiter abkühlen lassen und in leere Flaschen 

abfüllen.
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Suppe
ukrainisch | russisch - kasachisch

und last, but not least
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Borschtsch
S U P P E N - F R I E D E N

Borschtsch gilt als typische ukrainische und auch russische Speise. Kulturhistoriker gehen davon aus, 

dass die Speise im Mittelalter im Kiewer Reich, der Kiewer Rus, erfunden wurde, aus dem die heutigen 

Staaten Ukraine, Russland und Belarus hervorgegangen sind. Oder etwa doch nicht?

Längst ist der Borschtsch in den letzten Jahren zu einem Politikum und zum ‚Suppenkrieg‘ angewachsen. 

Denn die Ukraine erhob Anspruch auf den Borschtsch als typisches ukrainischen Kulturerbe, zum großen 

Ärgernis Russlands.

Angestoßen hatte diese Initiative unter anderem der ukrainische Star-Koch Jewhen Klopotenko. Er hatte 

das “Institut der ukrainischen Kultur” gegründet und 2019 Freiwillige losgeschickt, um Rezepte in der 

gesamten Ukraine zu sammeln. Die Varianten der Borschtsch-Zubereitung waren überraschend zahlreich: 

Mitunter wurde der Borschtsch mit Honig verfeinert, mit dem Blut eines frisch geschlachteten Ebers an-

gereichert oder als neue Variante mit Whisky abgeschmeckt.
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Verursacht durch den Krieg stellte die Ukraine einen Dringlichkeitsantrag an die UNESCO, die Borschtsch-

Zubereitung zum Immateriellen Kulturerbe aufzunehmen – mit Erfolg: Am 01. Juli 2022 beschloss der 

UNESCO-Ausschuss für das Immaterielle Kulturerbe in einer außerordentlichen Sitzung, die Kultur der 

ukrainischen Borschtsch-Zubereitung in die Liste der erhaltungsbedürftigen immateriellen Kulturformen 

aufzunehmen. 

Wir haben uns am Suppen-Krieg nicht beteiligt. Denn: Was kann es Friedlicheres geben, als nationen-

übergreifend gemeinsam zu kochen?? Und so entschieden wir, den Borschtsch als unser Koch-Dialog-

Highlight zu gestalten: Eine kasachische Russin und eine Ukrainerin kochten mit ihren beiden Müttern 

gemeinsam mit uns einen Borschtsch - ein sehr entspannter, schöner Abend war das, mit gemeinsamem 

Schnipseln, Plaudern, Lachen und Austausch.

Friedlicher und verständnisfördernder kann ein Dialog nicht aussehen, finden wir.

Guten Appetit !



88

Zubereitungszeit
180 Minuten

Aufwand
6/10

Rezept für
6 Personen

Borschtsch
A N A S TA S I I A  J U N G K  &  I R Y N A  L U K A S H E N K O  |  U K R A I N E

Zutaten

500 g Schweinerippchen  

3-4 l Wasser

3-4 Kartoffeln 

200 g Weisskohl 

jeweils 1 Bund Dill und Petersilie  

Salz 

Pfeffer 

Speck 

Knoblauch 

Sonnenblumenöl 

Crème fraîche

Für die Rote-Bete-Sauce:

1 Rote Beete 

1 Zwiebel 

1 Möhre 

2 Tomaten 

1 rote Paprika 

Tomatenmark

Methode
Topf
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Borschtsch
A L I N A  &  N ATA LY A  I N L I P Y N  |  K A S A C H S TA N

Zubereitung

Die Schweinerippchen waschen, in einen Topf  

legen und mit kaltem Wasser bedecken. 

Aufkochen lassen und den gebildeten Schaum 

abschöpfen. Auf mittlerer Hitze so lange kochen, 

bis das Fleisch gar ist (ca. 2 Stunden). 

Die Kartoffeln in Würfel und den Weisskohl in  

dünne Streifen schneiden und der Bouillon 

zugeben. Ca 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze 

kochen.

Rote-Bete-Sauce:

Möhre, Zwiebel und Paprika in kleine Würfel und 

die rote Beete in dünne Streifen schneiden. 

In einer Pfanne Öl erhitzen. Rote Beete 2-3 

Minuten anbraten, Zwiebel zugeben und wei- 

tere 1-2 Minuten braten. Paprika und Möhren 

zugeben und nochmals weitere 1-2 Minuten 

braten. Tomaten und Tomatenmark hinzugeben 

und salzen. 1-2 Tassen Bouillon beigeben und 10 

Minuten dünsten. 

Die Sauce zu der Bouillon hinzugeben und 

weitere 10 Minuten kochen. 

Dill und Petersilie klein hacken und dem  

Borschtsch hinzugeben. 

Knoblauch mit Speck und etwas Salz in einem 

Mörser zerreiben und dem Borschtsch hinzuge-

ben. Alles von der Herdplatte nehmen und 15-20 

Minuten stehen lassen. 

Servieren mit Creme fraîche und Knoblauch-

brötchen.
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Kochdialog | Die Teilnehmerinnen 

Aysel Abdullayeva

Tabarak Alsobaidy, Ritaj & Yousef

Mexhide Asllani

Holali Atohoun

Ulrike Breitgoff

Nuran Cakmak

Katja Dally

Barbara Fromm

Brigitte Gregor-Rauschtenberger

Mia Hoàng Dung Vũ

Delvia Hummel

Lamiaa Ibrahim

Sawsan Ibrahim

Alina Inlipyn

Natalya Inlipyn

Anastasiia Jungk 

Maissa Khajkieh

Uta Kroder

Andrea Lateef 

Iryna Lukashenko

Khadija Mahlhal

Tanja Meckenstock

Aliza Mohammad

Ulrike Mecking-Kroder

Larissa Pfeiffer

Dilara Plitsch

Maha Shekh Qasem

Christina Stange

Cynthia Suarez

Zeynep Toklucu

Lisa Walton

Ute Wollenweber
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Kochdialog  

Das Team des Sozialdienst katholischer

Frauen e.V. Bergisch Land, Fachbereich Gemeinwesenarbeit:

Sabine Münch

Katja Dally 

Jeannette Remberg-Trump

Dorothee van den Borre
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