/ ({/66!/& Ber

Vorberedt

aa&a[er%chec[er

Cookinseln

gekocht von Stusanne Wickert
Salate und Vorspeisen
Griiner Mango Salat mit Kokos Scharfsaurer Salat lka Mata
1 kleine griine Mango 1 Stange Staudensellerie 350g Filet von Wolfsbarsch oder
1 Méhre 8 Kirschtomaten Dorade
1 rote Paprikaschote 1 Minigurke ‘ 2 Limetten
1 Tomate 2 Friihlingszwiebeln 1 Zitrone
1 Friihlingszwiebel 30g Rucola 1 Stéingel Zitronengras
1 rote Chilischote YV2TL rosa Pfefferkorner 15g Ingwer
1 Knoblauchzehe 1 griine Chilischote 1 Schalotte
2EL Kokosraspeln 1EL  weiBer Essig 3 Tomaten ,
2EL Zitronensaft 1EL  helle Sojasauce 3 Friihlingszwiebeln
2EL Kokoscreme 1EL  siiBe Sojasauce 5 Stdngel glatte Petersilie
1EL  helle Sojasauce 2EL Limettensaft 1 rote Chilischoten
1 Prise Zucker . 2EL ungerdstete Erdniisse 200 g Kokosmilch
Salz, Pfeffer - Zitronenpfeffer Salz

Kokosraspeln in einer Pfanne ohne

Fett résten, bis diese goldbraun sind.
Méhre raspeln, Mango schdlen und

in Wiirfeln schneiden. Paprikascho-
te putzen und fein wiirfeln. Tomaten

schdlen, entkernen und wiirfeln. Friih-
lingszwiebel in feine Ringe schneiden.
Alle Zutaten vermischen.

Chilischote entkernen und in feine Rin-
ge schneiden. Knoblauchzehe fein ha-
cken und mit den Chiliringen, Zitronen-
saft, Sojasauce und der Kokoscreme zu

einem Dressing verriihren. Mit Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken und

tiber den Salat geben. Gut vermischen.

Gurke halbieren und in sehr diinne
Scheiben schneiden. Tomaten halbie-
ren. Friihlingszwiebeln und Stauden-
sellerie putzen und in diinne Ringe
schneiden. Rucola waschen und tro-
ckenschleudern, Blatter abzupfen und
weiche Stdngel in Stiicke schneiden.
Alles miteinander vermischen.
Erdniisse ohne Fett in einer Pfanne
rosten und im Morser grob zerstoBen.
Pfefferkérner grob morsern. Chilischo-
te putzen, entkernen und in feine Rin-

. ge schneiden. Chili und Pfefferkérner
mit Essig, Limettensaft und den Soja-
saucen zu einem Dressing vermischen.
Mit Zitronenpfeffer abschmecken.
Uber den Salat geben und vermischen.
Den fertigen Salat mit den Erdniissen
bestreuen.

Fisch waschen, trockentupfen von
Griiten befreien und in diinne Scheiben
schneiden. Die Zitrone und 2 Limetten
auspressen. Die Fischscheiben in eine
Schale legen und mit dem Saft ver-
mischen. Abgedeckt im Kiihlschrank
3 — 6 Stunden marinieren (bis der Fisch
undurchsichtig weiB ist).

Ingwer und Schalotte schdlen und fein
wiirfeln. Vom Zitronengras das untere
Drittel fein hacken (vorher die duBe-
ren Hiillenblédtter entfernen). Tomaten
wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen
und in Ringe schneiden.

Chilischoten in feine Ringe schneiden.
Petersilie waschen und trocken schiit-
teln. Bldtter abzupfen und grob ha-
cken. Alles in einer Schale vermischen
und den marinierten Fisch unterheben.
Kokosmilch mit 6 EL der Marinade
verriihren und unterheben. Mit Salz
abschmecken und 30 Minuten kiihl
stellen.




| Hauptgerichte

Rukau .

600 g frische Tarobldtter oder
Mangold

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

10g Ingwer

50g Ananas

1 rote Chilischote

1EL  pazifisches Gewiirzpulver*

1EL  Olivensl A

1% EL Kokoscreme

1%2  EL Limettensaft

Salz, Pfeffer ‘

Ingwer, Knoblauch und Zwiebel fein
hacken. Mangold (Tarobldtter) wa-
schen, Bldtter in Streifen und die Stie-
le in Stiicke schneiden. Ananas fein
wiirfeln. Chilischote entkernen und in
Ringe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen (mittlere
Hitze). Ingwer, Zwiebel und Knoblauch
anschwitzen. Mangoldstiele, Ananas
und Gewiirzpulver dazugeben und 2
Min riihren.

Kokoscreme, Limettensaft, Chili und
die Mangoldbldtter dazugeben und
"1-3Min. kdcheln lassen, bis die Bldtter
zusammengefallen sind. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

*Rezept finden Sie im Download: wwwweltgebetstag.de

Dessert

Lammfleisch mit Kokos

800 g Lammschulter ohne Knochen
2 Zwiebeln

15g Ingwer

3 Tomaten

1 Zweig Rosmarin

2TL  Majoran

1TL  gemahlener Kreuzkiimmel
1 getrocknete Chilischote
1EL  Olivensl

1EL  Tomatenmark

125 ml Gemiisefond

125 ml Rotwein

3EL Kokosraspel

1509 Joghurt

%4 Bund Koriander
Cayennepfeffer, Salz

Zwiebeln und Ingwer fein wiirfeln.
Fleisch in mundgerechte Wiirfel zertei-
len. Tomaten grob wiirfeln. Rosmarin
waschen und trocken schiitteln.

Ol in einer hohen Pfanne erhitzen, das
Fleisch portionsweise scharf anbraten
(bei hoher Hitze). Den Ingwer und die
Zwiebeln dazugeben und kurz gold-
braun braten. Tomatenmark, Tomaten,
Majoran und Kreuzkiimmel unterriihren.
Wein und Gemiisefond angieBen. Chili-
schote entkernen und dariiber broseln.

Bei kleiner Hitze 2 V2 Stunden schmoren.

Kokosraspeln in einer Pfanne ohne
Fett goldgelb rosten und 5 Min. vor
Ende der Schmorzeit mit dem joghurt
einriihren. Hitze ausstellen damit die
Sauce nicht mehr kochelt. Verhindert
das Gerinnen des Joghurts.

Mit Salz und Cayennepfeffer abschme-
cken. Korianderbldtter grob hacken
und dariiber streuen.

\ RECYCLED
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Banana Poke

3 Tassen zerdriickte Bananen

1%, Tassen Maniokmehl
12 Tasse Kokosnuss Creme
1EL  Maismehl

%  Tasse Wasser

Die zerdriickten Bananen in einen Topf
geben und bei mittlerer Hitze erwdr-
men, damit eine dicke Paste entsteht

und die Bananen ihre Farbe verdn-
dern. Vom Herd nehmen und abkiih-
len lassen. Wenn die Masse abgekiihlt
ist, das Maniokmehl gut einriihren. Es
soll eine geschmeidige Creme ohne
Kliimpchen entstehen.

Die Creme in eine gefettete Brotback-

form oder Kastenform fiillen. Mit Alu- .

folie abdecken und im Backofen bei
150 Grad 2 Stunden backen. Es soll eine

glatte Haut auf der Oberfldche vor-
handen sein. Die Folie abnehmen und

die Banana Poke in der Form abkiihlen

lassen. Aus der Form l6sen und in Wiir-
fel schneiden. ‘

In der Zwischenzeit eine Sauce aus

Kokosnuss Creme, Wasser und dem

Maismehl kochen.

Die Banana Poke mit der Kokosnuss

Sauce servieren.
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ESSEN UND TRINKEN

Sapa Sui

Dieses polynesische Gericht éhnelt dem chinesischen
Chop Suey, das bestimmt viele von euch kennen. thr
bendtigt fiir 4-6 Portionen 150 g Glasnudeln, die ihr
nach Packungsanweisung vorbereitet. AuBerdem
200 g Hahnchenbrust oder Tofu, 200 g Brokkoli
200g Méhren, 200g Paprika und eine groBe Zwiebel,
alles in mundgerechte Stiicke geschnitten. Weiterhin
2 Essloffel Erdnussél, 2-3 Zehen Knoblauch und ein
- daumengroBes Stiick geriebenen Ingwer sowie.
SojasoBe und TeriyakisoBe. Nun erhitzt ihr das Ol in
einer groBen Pfanne oder einem

Ingwer und den Knoblauch kurz
an, gebt die anderen kleinge-
| schnittenen Zutaten dazu und
bratet unter Riihren alles an.
Dann lscht alles mit 3 bis 4
Essloffeln Sojasauce ab, gebt
eine Tasse vom Nudelwasser

kécheln. Nun die Nudeln klein-
schneiden und in die Gemiise-
) pfanne geben. Alles gut
_ mischen und mit Pfeffer, SojasoBe und
TeriyakisoBe kriiftig abschmecken. Guten Appetit!

Bananenbrot

3 'reife Bananen mit der Gabel zerquetscht, 300 g
Mehl, 150 g braunen Zucker, 60 g fliissige oder sehr
weiche Butter, 200 ml Wasser, 2 Eier, 1 TL Backpulver,
4 TL Natron und %2 TL Salz zu einem sdimigen Teig
verguirlen. Sollte er zu fest sein, etwas mehr Wasser
hinzugeben. Den Teig in eine gefettete oder mit

Wok und bratet die Zwiebeln,den

dazu und lasst es 5—10 Minuten .

Backpapier ausgelegte Kastenform geben und bei
180°C etwa 60 Minuten backen.

v Wackelpudding Siidsee

Zutaten: 1l Zitronenlimonade, 6 Blatt Gelatine oder
2 Beutel Gelatine-Fix zum Kalteinriihren, Blue
Curacao-Sirup (alternativ: blaue Lebensmittelfarbe
und ein Schuss Apfelsaft), evtl. 10g Zucker

Dekoration: Waffelrdlichen, Fruchtgummifische,

_ Fruchtgummistreifen, Fruchtgummistdbchen,

Schokoriegel, Holzstdbchen

* Zubereitung; Die Gelatine nach Anleitung zuberei-

ten und mit den Zutaten fiir den Wackelpudding
mischen. Sollte eine weiBe Schaumschicht ent-
stehen, wird sie beim Erkalten blau. Die Schiissel .
mindestens zwei Stunden in den Kiihlschrank stellen.

1-2 Waffeln zerbréseln und
als Insel auf die See verteilen.
Die Fruchtgummistdbchen auf
den Holzstab spieBen, die
Waffel darunter schie- -
ben. Den Stab evtl.
einkiirzen und in die
Insel stecken. Mit
Fischen, Schokoriegel
und Streifen deko-
rieren
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~ COCKTAILS

Mit den kostlichen Friichten wie Mango, Ananas,
Passionsfrucht, Bananen, Melonen und Sternfriichten,
" die auf den Cookinseln wachsen, kénnt ihr Sifte,
Smoothies oder Cocktails herstellen. Alkoholfreie
Cocktails sehen toll aus und sind lecker. Wer keinen
Cocktailshaker hat, kann die Zutaten auch in einem
gut verschlieBbaren Becher schiitteln. Die Cocktails -
sehen besonders schdn aus, wenn sie mit bunten
Strohhalmen, kleinen Schirmchen und etwas Obst am
Rand dekoriert werden. Oder mit einem Zuckerrand:
Dafiir den Rand eines Glases mit einer Zitronen- oder
Limettenscheibe anfeuchten und in Zucker tauchen.

Blaue Lagune

3l Blue Curacao Barsirup (alkoholfrei), Saft von 1
Zitrone, Limettenlimonade oder Mineralwasser

Den Sirup mit dem Zitronensaft und Eiswiirfeln
im Cocktailshaker schiitteln. Dann durch ein Sieb
in ein Glas abseihen. Mit Limettenlimonade oder
Mineralwasser auffiillen.

Sunrise

4 cl Orangensaft, 4 | Maracujasaft, 4 cl Ananassaft,
2 d Zitronensaft, 2l Kokos-Sirup zusammen mit
Eiswiirfeln im Cocktailshaker schiitteln. In ein

Fertig. Im Internet findet ihr noch viele andere Longdrinkglas abseihen.
Rezepte. Oder ihr probiert einfach eure eigene '
Mischung aus. Viel SpaB! Limetten Cup

2 cl Limettensirup, 1 cl Zitronensaft, 4 | Maracujasaft
zusammen mit Eiswﬂr“feln im Cocktailshaker schiit-
teln. In ein kleines Glas mit Zuckerrand abseihen.

thr konnt auch einfach Fruchtsaft, Wasser oder
Hibiskustee trinken.

INTERNETLINKS UND QR-CODES

EjME Kurze Landesinformationen zu Ein Reiseverlauf mit kulturellen Infos
; den Cookinseln Cookinseln:
mi 8§ Cookinseln — Klexikon — Kulturerbe & paradiesische Strinde
das Kinderlexikon (zum.de) {enchantingtravels.com)
ElifE  und zu Ozeanien EgiE  Geschichte und Wissenswertes iiber
p ¥ Ozeanien — Klexikon - : I¥ die Maori
o] das Kinderlexikon (zum.de) [Elenr 3% Maori — Wikipedia

Kurzes Reisewiki fiir Kinder
Cookinseln - '
Reisefiihrer auf Wikivoyage

Die Kultur der Maori
(pacific-travel-house.com)

!._i.l [E Kurze Information iiber den [ .Kai Bockmg -
: Entdecker James Cook Grenzenlos die Welt entdecken”
EIRZEE James Cook — Klexikon — ist ein 40 miniitiger Film tiber die Inseln:

das Kinderlexikon (zum.de)

Grenzenlos - Die Welt entdecken”
auf den Cook Islands - YouTube

Thomas junker unterwegs: Folge 1: Kiwis, Lagunen & Maori (S10/E01) | ARD Mediathek
PRUEE  Dies ist ein 25 miniitiger Film iber die Cookinseln. Es gibt noch 4 weitere Teile. Sie heiBen Thomas
RS  Junker Staffel 10 Folgen 1-5. (nur verfiigbar bis 14.11.2024)

Bausteine Kindergottesdienst 2025
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Rezepte

‘Mainese / pinker kartoffelsa[at

7 mittelgroBe Pellkartoffeln
, (gekocht) :
5 hartgekochte Fier

1Tasse gemischtes Gemiise (Mohren,
Erbsen, Mais gekocht)

400g gegarte Rote Bete

100g Relish (Gewiirzsauce)

Salz

1Tasse  Mayonnaise

Die rote Bete wiirfeln, mit Rellsh und

dem Gemiise vermischen. Zwei der ge-

kochten Eier wiirfeln und unterheben.

Y2 Tasse Mayonnaise unterriihren. Mit

Salz abschmecken. Pellkartoffeln wiir-

feln und gut unterheben. Den Salat mit.

der restlichen Mayonnaise tiberziehen.
und restlichen 3 gewiirfelten Eiern be-
. streuen.

© Susanne Rickert

Sapa Sui

400g Hdhnchenbrustfilet oder Tofu
100g Glasnudeln

2 kleine Mchren

1 Zwiebel

3 Friihlingszwiebeln
89 Ingwer

6 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten
2 rote Paprikaschote
100g  Champignons

4EL  siiBe Sojasauce
4EL  helle Sojasauce

100 ml Wasser

Ol

Héahnchenbrust, Paprika und Mdhren
in mundgerechte Streifen schneiden.
Zwiebeln, Frihlingszwiebeln, Ingwer
und Knoblauch wiirfeln. Champignons
vierteln. Chili entkernen und in Ringe
schneiden.

Olin einer Pfanne (am besten eine Wok
Pfanne nutzen) erhitzen und die Mdhren
bei starker Hitze anbraten, die Zwiebeln,
Ingwer dazugeben und kurz mitbraten.
Aus der Pfanne nehmen, das Fleisch
portionsweise anbraten (Tofu kann di-
rekt zu den Mghren gegeben werden).
Dann Mahren, Ingwer und Zwiebeln

zum Fleisch geben und gut vermischen.
Paprika, Knoblauch, Champignons und
Chili dazugeben, kurz mit braten. Glas-
nudeln in etwas Wasser (Packungsan-
gabe) kurz einweichen. Sojasaucen in
die Pfanne geben und einen Teil des
Wassers angieBen, abschmecken. Falls
der Sud zu salzig ist, mit Wasser ver-
diinnen. Die Nudeln abgieBen und in die
Pfanne geben, gut verriihren, ca. 5 Min.

“abgedeckt kdcheln lassen.

Aitutaki Snowball

Vanille Eiscreme

Kokosraspeln

Vanilleeis zu Kugeln formen und diese in
Kokosraspeln wiilzen.

Frische Friichte

Mango, Passionsfrucht,
Wassermelone

@Freepik T
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Links Rezepte

Lammfileisch mit Kokos

https://www.gu.de/internationale-rezepte-aus-aller-welt/

Sapa Sui
hitps://www.wowakocht.de/rezept-datenbank-seite-4/chop-suey-cook-islands-rezept/

Mainese (pinker Kartoffelsalat)
https://manaui.com/that-pink-potato-salad-from-the-cook-islands/

lka Mata
https://manaui.com/how-to-make-simple-cook-island-style-ika-mata/

Cook Islands' Poke

https://www.food.com/recipe/cook-islands-poke-457883

Tiopu kuru / Brotfrucht Stew

hitps://www.breadfruitpeople.com/tiopu-kuru-breadfruit-stew/






