hamburg mal fair

Faire Kochaktion mit Steffen Henssler, Donnerstag, 28. Okt. 2010, 10.30 -
12.30 Uhr, Schule am Falkenberg / Stadtteilschule Oldenfelde

Hauptgericht: Curryreis mit Friichten

Zutaten (fiir 4 Personen):

200g Hom Mali (bio+fair, Langkornreis aus Thailand)

600 ml Wasser (regional)

2 EL Olivendl (bio+fair, nativ extra, aus Palastina)

1 kleine Zwiebel (bio, regional)

1 groRe Lauchstange (bio, regional)

2 EL Currypulver (bio+fair, Scharfe nach Belieben, Herkunft: div.)
50 g getrocknete Ananas (bio+fair, in Stiicken, aus Uganda)

50 g getrocknete Mangos (bio+fair, in Streifen, aus Burkina Faso)
2 EL Rosinen (ungeschwefelt+fair, aus Stidafrika)

2 EL trocken gerdstete Cashewkerne (bio+fair, aus Sri Lanka)

50 - 100 ml Sahne (bio), nach Belieben hinzufiigen

ca. 200 ml Gemusebrihe (bio),

Meersalz (bio)

Zubereitung:

*Ananasstlicke, Mangostreifen und Rosinen in ca. 100 ml Gemusebriihe rund 30 Min. einweichen.
*Reis mit dem Wasser aufkochen, 2-3 Minuten sprudelnd kochen, dann auf der ausgeschalteten
Kochquelle zugedeckt ausquellen lassen.

* Zwiebel schalen und fein hacken. Vom Lauch die zdhen Hiillblatter entfernen und die Stange in
Scheiben schneiden.

* Zwiebeln und Lauch ca. 5 Minuten in Olivendl diinsten, mit Curry bestduben, eingeweichte Tro-
ckenfriichte dazugeben. 5 Minuten kocheln. Reis unterriihren. Mit Gemusebriihe und Sahne auf die
gewliinschte Konsistenz verdiinnen. Mit Salz abschmecken.

* Cashewkerne trocken résten (Achtung: brennen je nach Pfanne schnell an!) und driiber streuen.

Nachspeise: Schoko-Kokos-Quark mit Mango

Zutaten (fiir 4 Personen):

50 g Kokosraspeln (bio+fair, aus Sri Lanka)

100 ml Sahne (bio)

100 g weilde Schokolade (bio+fair, Herkunft: div.)
250 g Quark (bio)

1 Glas Mangoschnitze (fair, aus den Philippinen )
1 EL gehackte Pistazien (bio)

Zubereitung:

Kokosraspeln und Sahne in einem kleinen Topf langsam aufkochen und etwa eine Minute unter Rih-
ren kécheln lassen. Topf von der Herdplatte nehmen und Kokosmasse ganz auskiihlen lassen (dauert
etwa 30 Minuten!). Schokolade fein raspeln und mit dem Quark in einer Schisseln verriihren. Ge-
quollene Kokosraspeln unter den Schokoladenquark riihren. Mit Mangoschnitzen und gehackten
Pistazien nach Belieben verzieren. Zugedeckt mind. 30 Minuten kihl(er) stellen.



