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Afghanisches Fladenbrot (Naan)
JU

Zutaten
fir 1 Fladenbrot

500 g weiBes Meh|

10 g Hefe

1 Tasse lauwarmes Wasser
1 TL Salz

Ol

Zubereitung

Die Hefe mit lauwarmem Wasser in einer Schilssel auflGsen.

Alle anderen Zutaten mit der Hefe vermischen und zu einem Teig verkneten. Nach
Bedarf lauwarmes Wasser zugeben, aber aufpassen, dass der Teig nicht zu dinn wird.

Den Teig etwa eine Stunde gehen lassen.

Dann zu einem Ball formen und auf einem mit eingeditern Backpapier ausgelegten
Blach ausrollen.

Die Oberfiiche mit Ol bestreichen, mit nassen Fingern Léngsstreifen oder ein Muster
hineindriicken.

Im vorgeheizten Backofen bei 240 Grad 15 bis 20 Minuten backen.

Fladenbrot schneiden und zum Essen sansieran,
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Kabile Palau
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Das Gericht ,Kabile® ist offensichtlich sehr beliebt. Das Rezept wurde uns gleich von
mehreren Personen angeboten: von Rauf Heydari, Arlf Mohammadi und Dr. Hassan
Bassea|.

Ich bin Rauf Heydari aus Afghanistan.

Mit meinem Freund Hazarkhan Zaheri habe ich Kabile
gekocht. Ich bin seit fast zwei Jahren in Ostfildern. lch
arbeite im Nachbarschaftshaus im Schambauser Park
und am Wachenende in Stuttgart. AuBerdem mache ich
einen Sprachkurs an der Volkshochschule.

Foto:
Rauf Heydari rechts) und Hazarkhan Zaheri {links).

Ich bin Arif Mohammadi aus Afghanistan.

Ich bin eineinhalb Jahre in Ostfildern. lch gehe nach
Mirtingen in die Schule und méchte den Hauptschulab-
schluss machen. lch hoffe, ich kann das schaffen. Ich
wilnsche mir eine gute Ausbildung.

lch koeche oft Kabile, Das habe ich von meinem Vater : /
gelernt; er ist Koch. |

» F
-0- Tipp : Dazu gibt es Salat aus:
‘ 1 Eissalat

1 Salatgurke
3 Fleischtomaten
2 Zwiebeln
alles in Scheiben schneiden
mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, O anmachen
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Kabile Palau

o) SASE

Zutaten

1.5 kg Rindfleisch
1 kg Zwiebain

1 kg Karotten

4 Knoblauchzehen
300 g Sultaninen

2 EL Tomatenmark
2-3 EL Salz
Pfeffer

reichlich Sonnenblumendl
Damit werden alle Zutaten einzeln angebraten.

1 kg Reis

Zubereitung
Rindfleisch in Stlicke schneiden (2 x 2 cm), anbraten.

Zwiabel in Wirfal schneiden und mit anbraten.

Tomatenmark, Knoblauch (kleingeschnitten) hinzugeben, wirzen, mit Wasser aufflillan
(sodass das Fleisch bedeckt ist) und ca. 45 Minuten garen.

Die kleingeschnittenen Karotten hinzugeben und nochmals zehn Minuten garen.
Den Reis in einem groBen Topf kochen (gin Teil Reis, zwei Teile Wasser).

Mach kurzer Kochzeit alle zuvor gegarten Zutaten und die Sultaninen untermischen,
kochen, bis der Reis gar ist.

Abschmecken.
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Injera — Fladenbrot

Foto :
Kahsay Tesfatsion jrechts) und Kubrom Mehari (links)

L
b Cd

- = Anmerkung:

Mein Name ist Kubrom
Mehari. lch komme aus
Eritrea.

Mit meinem Freund Kahsay
Tesfatsion wohne ich in einem
Zimmer. lch koche fir meine finf
Freunde, sie sagen, ich kann das am
besten. Ich esse sehr garn Injera, wir
sagen auch ,Teita" dazu.

Wie man das macht, habe ich von
meiner Mutter gelernt. Zu Teita esse
ich am liebsten Salat aus Paprika,
Tomaten, Zwiebeln, Kopfsalat. Das
ist gesund und das beste Essen flr
mich.

=  Injeraist ein dinnes, weiches Fladenbrot, ein Hauptgericht in der
eritreischen Kiche. Urspriinglich stammt es aus Athiopien.

Injera wird in Athiopien traditionell aus Teffmehl zubereitet, das aus
einem dort wachsenden, hirseshnlichen Wassergras hergestellt wird.
Es ist in Eritrea In jungster Zeit sehr teuer, weil der Impont durch die
Auseinandersetzungen mit Athiopien stockt.

37



Injera — Fladenbrot

Zutaten fiir 4 Personen

Y Wilrfel Hefe 200 g Hirse-Vollkornmehl
400 g Teff-Mehl 1 TL Salz
(in Afrikaldden oder Naturkostiaden erhaitlich)

500 ml lauwarmes Wasser
arsatzweise

200 g Weizenmehl, Typ 405

Zubereitung

Hefe in 400 ml lauwarmem Wasser aufldsen, mit dem Teff-Mehl (oder den beiden
anderen Mehlsortan) in einer groen Schissel verriihran.

Wenn ein glatter Teig entstanden ist, das restliche Wasser hinzufiigen. Der Teig soll wie
gin Pfannkuchenteig sein.

Mit einem Tuch zudecken und im warmen Zimmer ein bis zwei Tage gehen lassen. Es
entsteht Sauerteig. Nach 24 Stunden schmecken die Fladen noch mild; [8sst man den
Teig langer gehen, wird der typische Sauerteiggeschmack intensiver,

Eine beschichtete Pfanne erhitzen, sinen Schipficffel Teig hinein geben, durch
Schwenken der Pianne gleichmabBig verteilen. Backen, bis der Teig viele kleine Licher
zeigt und die Unterseite leicht braun gebacken ist.

Aus der Pfanne nehmen und warmstellen, bis der Teig verarbeitet ist.
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Zubereitung Solle

Zutaten SoBe

ganz klein

Zwiebeln und Knoblauch
schneiden. In Ol anbraten.

Die Schiltomaten zugeben, die Gawlirze

untermischen.
Alles 15 bis 20 Minuten kécheln lassen.

2 Knoblauchzehen oder mehr

2 Tomaten

1 Dose Schaltomaten
scharfer Pleffer
Chilipubver

Salz

1 Zwiebel

kleine Sticke ab und

Man reiBt vom Injera
nimmt damit die Sofie auf.



Vorne Abduliah Al Nasr, zweite Relhe (von links) Sanaa Mohammad, Haten Al Nasn, Wadls
Al Nasn, Tariz Albitar, Faten Al Dwahra, Marwan Owes, Tarek Alnaseri und Majed Albitar.

FREUNDESKREIS ASYL
(ﬂ OSTFILDERN

Unterstiitzung fir gefliichtete Menschen in Ostfildern

Birgerinnen und Blrger Ostfilderns haben 2014 den Freundeskreis Asyl rindet, um
Menschen zu unterstitzen, die vor Krieg, Verfolgung und Unterdriickung ggruhen sind.
Der Freundeskreis Asyl versucht, den geflichteten Menschen den Start in Deutschland
Zu erleichtern: er versorgt sie mlt Kleldung, hilft ihnen belm Lernen der deutschean
Sprache und bistet Begleitung im Alltag. Er unterstiitzt bei Kindergarten- und
Schulbesuch, bei Ausbildung und Studium, bei der Arbeits- und Wohnungssuche sowie
bei der weiteren Integration in die Gesellschaft.

Der Verein

Der Freundeskrais Asyl Ostfildern ist als eingetragener Verain organisiert. Die Mitarbait ist
nicht an eine Vereinsmitgliedschaft gebunden.

Machen Sie mit!

Wir sind ein Netzwerk von Menschen aus den unterschiedlichsten Berufs- und Alters-
gruppen. Wir freuen uns immer Ober neue Mitwirkende.
Mehr Uber uns finden Sie auf www.fkasyl-ostfildern.de

ISBN 97B8-3-343324-33-9
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