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kochkurs

Ziehen Sie eine Schirze an, setzen Sie eine Kochmutze auf

und nehmen Sie an einem mauritischen Koc
Sie die Geheimnisse unserer Gerichte er1

nkurs tell, bel dem
‘ahren werden.

Unsere Koche werden lhnen leckere |0

kale Gerichte

beibringen, damit Sie Ihre Freunde und Familie daheim damit

beeindrucken konnen.



TRADITIONELLES MAURITISCHES
CURRY MIT HUHN Y

\/cjej(o\rascw \/o\ﬁo\nl(c: Hihnchen

FUr 2 Personen dch A e

ZUTATEN

500 g Hahnchenschenkel, 1 TL Ingwerpaste
entbeint 1/2 TL Knoblauchpaste
50 g Zwiebeln 1 frische Chili

50 g passierte Tomaten 4/5 Curryblatter

2 TL Safranpulver 4TLOJ

1 TL Korianderpulver Thymian, Petersilie, Salz &
1 TL KreuzkUmmelpulver Pfeffer

ZUBEREITUNG

e Marinieren Sie das Huhnerfleisch: Masala-GewUrzmischung
aus Safran, KreuzkUmmel, Koriander und 1 Tasse VWasser
machen. Alle Hahnchenteile gut bestreichen. 1 Stunde
beiseitestellen.

e Olineiner Pfanne erhitzen und die Hahnchenteile etwa 5
Minuten bis sie goldbraun sind, anbraten.

e FUgen Sie die fein gehackten Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer,
dann die Tomaten, die Curryblatter, Thymian, Chiliund die
restliche Marinade hinzu.

e Schnell umrthren, salzen und pfeffern und 10 Minuten in

einer geschlossenen Pfanne kocheln lassen, bis das Hahnchen
oar Ist.

e Die Curryblatter konnen durch 1 TL aller Gewurze ersetzt
werden.



FISCH VINDALOO~,

\/cjeJ(o\rasc\we \Iov‘-o\wj(c: Hihnchen
I:U r 2 Pe rS O n e n O{wc\l\ Ambefj'gne e(SeJ(mn

ZUTATEN
500 g Thunfisch oder fester
Fisch, in mittelgrofse Wurfel 2 mittelgrol3e Zwiebeln, in

geschnitten Scheilben geschnitten

1 Essloffel Senfkorner 2 mittelgrofse grine

2 TL Senfpaste Chilischoten, der Lange nach
1 Essloffel Safranpulver iIn Scheiben geschnitten

4 Knoblauchzehen, gehackt Salz und Pfeffer
1/4 Tasse weiler Essig Ol

ZUBEREITUNG

e Den Fisch 1 Stunde vorher in Safranpulver, Salz und Pfeffer
marinieren.

o Olin Frittierpfanne erhitzen, Fisch goldbraun braten.

o Lassen Sie Uiberschiissiges Ol vom Fisch ab und legen Sie
ihn auf ein Papiertuch.

e Olerhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Chilis 2 Minuten
darin anbraten.

e Flgen Sie Senfkdrner und die Paste sowie den Essig hinzu
und ruhren Sie 1 Minute lang weiter.

o Geben Sie die gebratenen Fischstiicke hinzu und braten Sie
einige Minuten bel schwacher Hitze weiter.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e |[neinem Glas im Kuhlschrank aufbewahren.



FLAMBIERTE BANANE

ZUTATEN

2 Bananen, geschalt und langs geschnitten
20g Butter

30ml mauritischer Rum

FURS KARAMELL
100g brauner Zucker
50 ml Wasser

1 Orange

ZUBEREITUNG

e Verwenden Sie eine mittelgrolse beschichtete Bratpfanne
Uber mittlerer Hitze, geben Sie Zucker, VWasser und
Orangensaft hinein und lassen Sie den Zucker schmelzen,

bis er karamellisiert ist. Stellen Sie die das Karamell zur
Selte.

e Erhitzen Sie die Bratpfanne und geben Sie Butter hinzu,
bis sie geschmolzen ist, dann geben Sie die Bananen und das
Karamell hinzu; Braten Sie alles fur 1-2 Minuten.

e (Geben Sieden Rum in Pfanne, entzinden Sie ihn und
flambieren Sie alles fur 3 Sekunden, bis die Flamme erlischt.



MANIOK-PFANNKUCHEN

ZUTATEN
300g Maniok-Mehl|
50g glutenfreies Mehl|

4 Eler
100g wellder Zucker
50¢g Ol oder geschmolzene Butter

500ml Vollmilch

ZUBEREITUNG

e Eier, Zucker, Milch, Ol in eine Schiissel geben und das Mehl
zU einem glatten Teig verquirlen. 10-15 min ruhen lassen.

e Verwenden Sie eine mittelgrol3e Bratpfanne oder Crépe-
Pfanne Uber mittlerer Hitze, wischen Sie sie vorsichtig
mit etwas Ol aus. Wenn heif3 genug, 1 Messloffel der
Teigmischung in die Pfanne geben und Pfannkuchen 1 Min.
auf jeder Seite backen, bis sie goldbraun sind. Pfannkuchen

warm halten.
e Mit Zucker, Honig oder Schokoladensol3e servieren.



