
Ernährung sichern.  
Perspektiven schaffen.
Ernährungssicherung und Resilienzstärkung
Eine Rezeptsammlung aus 11 Ländern















❶   �Bohnen mit etwas Wasser stampfen,  
um die Hülsen zu entfernen.

❷   �Erdnusskerne sowie gewaschene und  
getrocknete Hirse und Bohnen jeweils  
ca. 8 Minuten unter ständigem Rühren  
im Kochtopf rösten.

❸   �Alle drei Zutaten windsichten,  
um Fremdkörper zu entfernen.

❹   �Hirse mit Erdnusskernen und Bohnen  
mischen und mahlen.

❺   �Die Mehlmischung in etwa 500 ml  
kaltes Wasser geben und unter Rühren  
zum Kochen bringen.

❻   �Zucker hinzufügen und 3 Minuten kochen.

❼   �Den Brei mit einem halben Teelöffel getrocknetem Blattgemüse (z.B. Moringa) oder einer 
zerdrückten Frucht (z.B. Banane, Papaya, Mango) verfeinern und servieren.

Im Südwesten von Burkina Faso sind nur etwa ein Drittel der Kleinkinder und der Frauen  
im gebärfähigen Alter ausreichend ernährt. Das Projekt „Ernährungssicherung und Resilienz
stärkung“ in Burkina vermittelt deswegen Frauen, wie sie auf Basis lokaler Produkte eine  
ausgewogene Ernährung für sich und ihre Familien ermöglichen können. 

Eine Möglichkeit bietet ein vorgerösteter Brei, der neben Getreide auch proteinreiche Leguminosen 
und Fett enthält – wie sie vor allem von Schwangeren und Kleinkindern benötigt werden.  
In Kochdemonstrationen lernen die Frauen, warum eine abwechslungsreiche Ernährung so  
wichtig ist und wie man den Brei herstellt. 

Burkina Faso  
Mehlmischung zur schnellen Zubereitung  
von Getreide- und Hülsenfrüchtebrei

Zutaten für die Mehlmischung: 
 
600 g 	 Hirse  
80 g 	 Erdnusskerne 
50 g 	� Augenbohnen  

(mit Hülse)

Zutaten für den Getreide- und 
Hülsenfrüchtebrei: 
 
3 Löffel 	 Mehlmischung 
500 ml 	 kaltes Wasser 
1 Löffel 	 Zucker 
1 halbe 	 Papaya

❸  ❶  ❹  ❷  ❺  





Indien (Madhya Pradesh) 
Jowar Rabdi (Sorghumbrei)

❶   �Wasser und Joghurt mixen, um  
die Konsistenz von Buttermilch  
zu erhalten.

❷   �Sorgumhirse in die Buttermilch  
hinzugeben.

❸   �Unter ständigem Rühren mindestens  
10 Minuten erhitzen bis der Brei einen 
dickflüssigen Zustand erreicht hat.

❹   �Etwas Salz hinzufügen und mit  
Koriander garnieren.

In dem besonders benachteiligten Bundesstaat Madhya Pradesh stellt eine ausgewogene, gesunde 
Ernährung für die meisten Menschen eine große Herausforderung dar, obwohl viele vitamin-, 
protein- und mineralstoffreiche Pflanzen dort angebaut werden können. 

Daher hat das Projekt „Ernährungssicherung und Resilienzstärkung“ zusammen mit Indiens Frauen- 
und Jugendministerin einen Ernährungskalender herausgegeben, der das Bewusstsein über eine 
gesunde und ausgewogene Ernährung in allen Haushalten stärken soll. Gerade die Sorghumhirse 
wird in der Ernährung oft vernachlässigt, obwohl sie ernährungsphysiologisch wertvoll ist. 

Zutaten: 
 
60 g 	 �Sorgumhirse 
120 g 	 Joghurt
200 ml 	 Wasser 
1 Prise 	 jodiertes Salz
 
Serviervorschlag: 
Das Rezept lässt sich variieren,  
so kann es entweder als süße oder 
herzhafte Speise serviert werden. 

Tipp: Anstatt der Sorgumhirse kann 
auch Mehl aus Mais oder Perlhirse 
verwendet werden.





Jemen 
Shabeesah (Mehlmischung zur schnellen Zubereitung  
von Getreide- und Hülsenfrüchtebrei)

❶   �Getreide und Hülsenfrüchte windsichten,  
mit Wasser waschen und trocknen lassen.

❷  �Die Hülsenfrüchte sowie das getrocknete Getreide 
ca. 8 Minuten unter ständigem  
Rühren im Kochtopf rösten (jeweils getrennt 
voneinander aufgrund der unterschiedlichen 
Größe und für einen besseren Geschmack).

❸   �Die Getreidemischung mit den Hülsenfrüchten 
mischen und mahlen.

❹   �Mit 250 ml Wasser kochen lassen.

❺   �Die Mehlmischung in das gekochte Wasser geben 
und unter Rühren ca. 5 Minuten kochen.

❻   �Öl und Milch nach dem Kochen hinzufügen,  
rühren und servieren.

Die Ernährungssituation im Jemen hat sich aufgrund des im 2015 ausgebrochenen Bürgerkriegs 
dramatisch verschlechtert. Besonders betroffen sind Kleinkinder. Im Vergleich zum Jahr  
2014 ist die akute Mangelernährung um 200 % gestiegen und mehr als 460.000 Kinder sind  
stark unterernährt. 

Das Projekt „Ernährungssicherung und Resilienzstärkung“ im Jemen zeigt Frauen, wie sie mit 
lokal verfügbaren Nahrungsmitteln eine ausgewogene Ernährung für kleine Kinder sicherstellen  
und selbst kochen können. 

Shabeesah ist ein Brei, der mit einer angereicherten Mehlmischung aus Getreide und Hülsen-
früchten zubereitet wird. Er enthält vielfältige Zutaten und ermöglicht armen Familien, den 
Ernährungszustand ihrer Kinder kostengünstig zu verbessern.

Zutaten für die Mehlmischung: 
 
600 g    	� Getreide (Hirse, Gerste, 	

Weizen, Mais oder Reis)
150 g   	� Hülsenfrüchte (Bohnen, 

Linsen, Nierenbohne oder 
Erbsen) 

Zutaten für Shabeesah:

250 ml 	 Wasser
24 g 	� Mehlmischung (Getreide 

und  
Hülsenfrüchte)

5 ml	 Öl (oder 5 g Butter) 
150 ml 	 Milch





Kambodscha 
Bobor Khap Krop Kroeung  
(�angereicherter Reisbrei als Beikost für Kleinkinder)

Herstellung von Fischpulver 
 
Es werden kleine Süßwasserfische verwendet, die  
in Reisfeldern, Bächen und offenen Wasserstellen 
vorkommen oder auf lokalen Märkten verkauft 
werden. Die Fische werden gewaschen und in einer 
Pfanne geröstet, um das Risiko eines Bakterienbefalls 
zu verringern. Schließlich werden sie zerkleinert und 
zermahlen. Das fertige Fischpulver hält sich, auch 
ohne Kühlung, bis zu 4 Monate.

Herstellung des Breis

❶   �Kürbis waschen, schälen und in drei Stücke teilen. Moringa waschen und Blätter zerkleinern.

❷   �Kürbis in der Pfanne mit ein wenig Wasser garen. Abkühlen lassen.

❸  � �Reis mit Kürbiswasser zu einem weichen Brei verkochen. 

❹   �Auf niedriger Flamme das Fischpulver und den Kürbis hinzufügen und kräftig verrühren.

❺   �Die geschnittenen Moringablätter hinzufügen und weiterrühren  
(der Brei sollte halbfest werden, d.h. nicht mehr vom Löffel laufen). 

❻   �Ein leicht verrührtes Ei hinzufügen und zusammen mit dem zugegebenen Öl noch einmal  
kräftig rühren. Servieren.

Obwohl Kambodscha ein sehr ressourcenreiches Land ist, ist Mangelernährung für einen Großteil 
der Bevölkerung immer noch an der Tagesordnung. Eines der Ziele des kambodschanischen  
Ernährungsrates ist es daher, die Ernährung von Kleinkindern zu verbessern. 

Ein geeigneter Ansatz ist ein angereicherter, nährstoffreicher Brei. Das Projekt „Ernährungssich
erung und Resilienzstärkung“ zeigt Frauen eine leicht abgewandelte, schmackhaftere Version 
dieses Breis auf Basis von Fischpulver und wie sie es lokal herstellen können. Es ist lange haltbar 
und in der Khmer Küche bisher selten vorhanden. Der Brei wird gut vertragen und ist nicht  
nur bei den Kindern sehr beliebt.

Zutaten: 

150 g    	 Reis
100 g   	 Fischpulver 
150 g 	� Kürbis (1 kleines Stück); 

alternativ: Süßkartoffeln
150 g 	� Moringa  

(1 kleiner Bund)
1 	 Hühnerei 
1 EL 	 Pflanzenöl





Kenia 
Githeri (traditioneller Eintopf aus Mais und Bohnen) 

❶   �Mais und Bohnen für mehrere Stunden in Wasser 
eingelegen und anschließend köcheln.

❷   Zwiebeln bei niedriger Hitze kurz anbraten.

❸   �Mais, Bohnen, einheimische Blätter und  
Kräuter sowie sautierte Zwiebeln in einen großen 
Topf geben und so viel Wasser dazu geben, dass 
diese gerade so bedeckt sind.

❹   Bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen.

❺   �Hitze reduzieren, Salz und Pfeffer hinzufügen und 
bei niedriger Hitze etwa 8-10 Minuten köcheln 
lassen bis das Gemüse und die  
Bohnen gar sind.

❻   �Nach Belieben kann das Gericht auch als Stew mit 
Fleisch, Kartoffeln oder Maniok sowie als Curry 
zubereitet werden.

Wie in den meisten Teilen der Welt nehmen die Dürren auch in Kenia immer mehr zu. Familien,  
die von ihren Viehherden leben, sind oft ohne Wasser und deshalb in prekären Situationen.  
Hunger und Mangelernährung sind die Folge. Die örtlichen Regierungen möchten deshalb  
Flüsse für bewässerten Ackerbau nutzen, um Mais und andere nahrhafte Produkte anzubauen. 
Ackerbau ist allerdings für viele Familien Neuland. 

Das Projekt „Ernährungssicherung und Resilienzstärkung“ unterstützt deshalb besonders Frauen in 
der richtigen Bewirtschaftung und in der richtigen Ernährung der Kinder: Githeri ist eine einfache, 
aber nahrhafte Mahlzeit, die in nahezu ganz Kenia verzehrt wird. Eine Kombination aus Bohnen 
und Mais liefert hochwertige Proteine für die oft mangelhafte Ernährung vieler Kenianer. 

Zutaten: 
 
2-3    	� Ähren (oder 2 Tassen) 

Mais, frisch vom Mais­
kolben oder gefroren

2   	� Tassen gekochte Boh­
nen jeglicher Art (z.B. 
Augenbohnen)

	� Einheimische Blätter 
und Kräuter

 	� Sautierte Zwiebeln

	 Salz und Pfeffer





Malawi 
Maniok mit Spinat, Erdnussmehl und Fisch

❶   �Maniok schälen und in 5 cm breite  
Scheiben schneiden.

❷   �Den Maniok in einen Topf mit kaltem Wasser 
geben und ca. 15-20 Minuten kochen. Er sollte 
noch bissfest sein. Salz erst hinzufügen, wenn das 
Wasser kocht.

❸   �Tomaten, Spinat und die Zwiebel waschen, zerk­
leinern und in Öl kurz andünsten.

❹   �Salz, Erdnussmehl und die Fische (‚Usipa‘)  
hinzufügen und kurz andünsten.

❺   �Wasser abgießen und die Spinat-Tomaten-Usipa 
Mischung unter den Maniok rühren und ser­
vieren.

Die Ernährung in Malawi ist überwiegend auf das Hauptnahrungsmittel Mais beschränkt. Unter 
der einseitigen Ernährung leiden vor allem Kinder und Frauen. Das Projekt „Ernährungssicherung 
und Resilienzstärkung“ in Malawi zeigt deswegen Alternativen zum Mais, damit sie sich von  
Produkten, die lokal verfügbar sind, ausgewogen und gesund ernähren können. 

Eine solche Möglichkeit bietet die einheimische und an Trockenheit angepasste Pflanze Maniok. 
Sie bietet in Kombination mit lokal erhältlichem Erdnussmehl, Spinat und kleinen getrockneten 
Fischen wichtige Mikronährstoffe, die insbesondere für Schwangere und Kinder bis zum zweiten 
Lebensjahr sehr wichtig sind.  

Zutaten:  
 
1 kg    	 Maniok 
2 	� Tomaten
100 g 	 Spinat
1 	 Zwiebel
50 ml	 Öl
50 g	 Erdnussmehl
1-2	� handvoll kleine Fische





Mali 
Süßkartoffelpüree mit Amarantblättern 

❶   �Die geschälten Süßkartoffeln in Würfel  
schneiden und in den Topf geben.

❷   �Amarantblätter, Wasser, frische Milch  
und Salz hinzufügen.

❸   �Die Mischung kochen und zu Brei pürieren, 
sobald die Süßkartoffeln gar sind. Beim  
Pürieren Öl und gemahlene Erdnusskerne hin­
zufügen.

❹   �Mischung ca. 5 Minuten köcheln lassen.

❺   �Das Püree kann mit gekochten Eiern  
gegessen werden.

Kriegerische Auseinandersetzungen und Dürren verhindern im Norden Malis zunehmend, dass 
sich Menschen ausreichend und gesund ernähren können. Frauen und kleine Kinder sind besonders 
stark davon betroffen. Deshalb unterstützt das Projekt „Ernährungssicherung und Resilienzstärkung“ 
in Mali über 30.000 Menschen dabei, sich auf kommende Krisen vorzubereiten und sie besser 
bewältigen zu können. 

Landwirtschafts- und Ernährungsberater zeigen Menschen, wie sie ihre Viehbestände erhalten 
oder Hausgärten mit Obst und Gemüse anlegen. So können sie mit ihrer eigenen Produktion die 
Ernährung der Familie verbessern, indem die die Versorgung mit wichtigen Mikronährstoffen 
sicherstellen. Süßkartoffelpüree mit Amarant ist eines der Lieblingsrezepte der Frauen und reich 
an wichtigen Nährstoffen. 

Zutaten: 
 
160 g    	�� geschälte Süßkartoffeln
250 g   	� frische Milch
18 g	� gemahlene  

Erdnusskerne 
2 	 Eier
50 g 	 Amarantblätter
1 Glas 	 Wasser





Sambia 
Süßkartoffelkuchen

❶   �Ofen auf 170° C vorheizen.

❷   �Mehl und Backpulver vermischen.

❸   �Separat warme Butter oder Margarine  
mit dem Zucker vermengen bis die Masse  
leicht und luftig ist.

❹   �Eier schlagen und zu der Butter-Zucker- 
Masse geben. 

❺   �Süßkartoffelbrei hinzufügen und zu  
einer gleichmäßigen Masse vermengen.

❻   �Abwechselnd die Mehlmischung und Milch hinzugeben und so lange rühren,  
bis sich ein einheitlicher Teig ergibt.

❼   �In eine Kuchenform geben und bei 190° C im Ofen für ca. 45 Minuten backen. Zum Testen steckt 
man ein Holzstäbchen senkrecht in die höchste Teig-Erhebung und versenkt es bis zur Hälfte. Kle­
ben noch rohe Teigreste am Holz, muss der Kuchen noch länger backen.

Trotz des wirtschaftlichen Wachstums der letzten Jahre ist die Ernährungssituation in Sambia 
seit Jahrzehnten schwierig. Besonders in der Trockenzeit von Dezember bis März mangelt es  
speziell in den ärmeren ländlichen Haushalten an ausreichenden und gesunden Nahrungsmitteln. 

Deshalb unterstützt das Projekt „Ernährungssicherung und Resilienzstärkung“ in Sambia Familien 
dabei, sich vielseitiger zu ernähren. So fördert das Projekt den Anbau und Verzehr von Vitamin 
A-reichen Süßkartoffeln. 

Süßkartoffeln besitzen viele gesunde Inhaltstoffe wie zum Beispiel Kalium, Zink, Kalzium und 
Karotinoide. Essbar sind auch deren spinatähnlichen Blätter. Ernährungsberater informieren die 
Familien über den Anbau und die Verarbeitung der nährstoffreichen Pflanzen.

Zutaten: 
 
2 ½ Tassen Mehl 
3 TL   	� Backpulver
180 g	 Butter oder Margarine
150 g 	 Zucker
3 	 mittelgroße Eier
250 ml  	 Vollfettmilch  
100 g 	� Kartoffelbrei aus  

frischen Süßkartoffeln





Togo 
Beignet de Soja (Sojakrapfen)

❶   �Sojabohnen im Kochtopf mit heißem Wasser 
bedecken und 25 Minuten ziehen lassen.

❷   �Bohnen für 10 Minuten mit kaltem Wasser 
abschrecken und das Wasser im Sieb  
abtropfen lassen.

❸   �Sojabohnen von der Sonne trocknen lassen.

❹   �Getrocknete Sojabohnen mahlen und  
mit einer Weizen- oder Stärkemehl- 
mischung im Verhältnis 1 zu 1  
vermengen (in Togo wird überwiegend Maniok­
stärke verwendet, Mais- oder  
Reisstärke sind auch möglich).

❺   Mit Wasser vermischen bis eine geschmeidige Masse entsteht und verkneten.

❻   �Die klein geschnittene Zwiebel, geriebener Knoblauch, geriebener Ingwer,  
eine Prise Salz hinzufügen und wenn notwendig, Wasser hinzugeben.

❼   �Das Öl erhitzen und den Teig in kleinen Mengen hineingeben.

❽   �Braten bis die Krapfen braun werden.

Leguminosen wie Bohnen, Linsen, Soja oder Kichererbsen haben einen hohen Eiweißgehalt und 
können auch auf kleinen Anbauflächen große Erträge liefern. Während Soja im Norden von Togo 
eine große Rolle spielt, ist das Produkt im Süden noch eher unbekannt. 

Daher unterstützt das Projekt „Ernährungssicherung und Resilienzstärkung“ in Togo rund  
8.000 Frauen beim Anbau, der Lagerung und der Verarbeitung von Soja. In Kochgruppen erfahren 
sie ergänzend mehr zum Nährwert von Soja. Besonders beliebt und auch schnell gemacht sind 
Sojakrapfen. 

Einige Frauen haben bereits den Marktwert erkannt und ein kleines Geschäft aufgebaut. Damit 
verdienen sie um die 5 Euro am Tag. Das zusätzliche Einkommen kommt der ganzen Familie und 
ihrer Ernährung zugute.

Zutaten: 
 
150 g    	 Sojabohnen
150 g   	� Weizenmehl/  

Stärkemehl
1 	 Zwiebel
2 	 Knoblauchzehen
	� Geriebener Ingwer	Öl
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