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%MM des SAGE Net Vorstands

Jedes Jahr entsendet SAGE Net junge Menschen nach Sudafrika und
Deutschland. Zurtick zuhause schwérmen viele von den kulinarischen
Kostlichkeiten des jeweils anderen Landes.
Seit 2020 gibt es bei SAGE Net mehrere AGs, in denen sich Alumni und
Mitglieder tatkréaftig engagieren. Aufgrund der Corona Pandemie konnten
die Freiwilligen 2020/21 nicht ausreisen. Wahrend die Ausreise auf sich
warten liel3, engagierten sich einige Freiwillige in unseren AGs. Dabei
entstanden viele kreative Projekte, sowie auch die Idee, ein SAGE Net
Kochbuch zu entwerfen.

Gemeinsames Essen und Kochen verbindet Menschen auf der ganzen Welt
miteinander. Beim Essen lernen wir uns und unsere Kultur kennen und
geben sie weiter. Oft kochen die Freiwilligen im anderen Land das bekannte
Essen nach. Und probieren genauso gern Neues.

Essen ist Erinnerung. Die Rezepte sind Erinnerungen und exklusive
Versionen unserer Alumni und Mitglieder. Wir haben die Rezepte
gesammelt, damit mehr Menschen die kulinarische Vielfalt von Deutschland
und Sudafrika erfahren kdnnen.

Der Vorstand bedankt sich fur das Engagement der Freiwilligen, der Alumni
und der Mitglieder, die SAGE Net seit Jahren tatkraftig unterstiitzen. Ein
herzliches Dankeschon geht an alle, die an der Erstellung dieses
Kochbuchs beteiligt waren.
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SUPPEN UND VORSPEISEN

Avocadosalat a la Jo’burg
Tomatensuppe
Gemiseeintopf

Kapstadter  Butternutsuppe
Nudelsuppe
Erdnuss-Kokos-Suppe
Kiirbis-Apfel-Suppe HAUPTSPEISEN

Bobotie
Bratkartoffeln
Kokosforellen
Currywurst

Bunny Chow
Kdnigsberger Klopse
Chakalaka
Kartoffelsalat

Kartoffelpuffer
Potjiekos Chicken Curry

Maultaschen

Haferbrei/Porridge
Schlupfnudeln und Sauerkraut

Veggie-Bobotie
Zwiebelkuchen
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BEILAGEN

Aprikosen-Blatjang

Sauerkraut NACHSPEISEN
S ——
Semmelknodel

Melktert

Gebackener Su3kartoffelpudding
Heerlike poeding
Karringmelk poeding

BACKWAREN

Apfelstrudel

Mealie Bread

Banana Loaf
Berliner/Pfannkuchen
Laugenbrezeln

Hefezopf

Schwarzwalder Kirschtorte
Marmorkuchen

Murbeteig

Roti

Sauerteigbrot
Streuselkuchen

Isonka Sombhako/Xhosa Bread
Vanillekipferl






1 hartgekochtes Ei
1 rote Zwiebel
1TL Salz
Saft von einer Zitrone
2 EL Rotweinessig (muss nicht
sein!)
100ml Olivendl
4 Tomaten
% Eisbergsalat
2 Avocados
schwarzer Pfeffer
Fir Knoblauchliebhaber: Verfeinern
mit 1 sehr fein gehackten oder
gepressten Zehe

Fur die Sauce das gepellte Ei fein
hacken. Zwiebel abziehen, fein wirfeln.
Ei, Zwiebel, Salz, 4 EL Zitronensaft und

Essig verriihren. Ol unterriihren

Fur den Salat Tomaten in Scheiben,
Eisbergsalat in kleine Stlicke schneiden
und zusammen mit den
Tomatenscheiben auf einer Salatplatte
anrichten.
Die Avocados langs halbieren, die

Halften gegeneinander drehen,

aufklappen und den Kern herausnehmen.

Dann schélen und in Streifen schneiden.
Auf dem Salat verteilen, mit Zitronensaft
betraufeln, Salatsauce dartiber gieRen

und mit schwarzem Pfeffer bestreuen.




5009 geschalte Dosentomaten
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

2 EL Ol

1/2l Fleischbrihe

1/8I Rotwein °
Salz, Pfeffer, Zucker °

1 Prise getrockneter Oregano

1 Prise getrockneter Thymian
1/81 Sahne oder Créme fraiche ®
Frisches Basilikum

Tomaten zerkleinern.

Zwiebeln und Knoblauch
hacken, Ol erhitzen und darin
anbraten.

Tomaten, Dosenflissigkeit,
Briihe und Wein dazu geben.
Gewidrze und getrocknete
Krauter dazu geben und 20
Minuten kochen lassen.
Purieren und die Créeme fraiche
unterrithren, dabei 4 EL flr die
Dekoration Ubrig lassen.

Suppe auf 4 Teller verteilen und
mit Creme fraiche und
Basilikum garnieren.




