Wissen was bei Diabetes zéhit:

o Eritrea

wCTef

Rezept fiir eine Person:

Zutaten fiir den Maisbrei: Joghurt:

¢ 1 Tasse Wasser
e 40 g Maismehl
e 1TLSalz

e 2 ELButter

Nd&hrwertangaben: 4 BE | 49 KE | 622 kcal
221100 0.7 )

(Athiopisches Sauerteigbrot)

Rezept fiir eine Person:

e V2 Zwiebel

e 1 gekochtesEi

* 1% EL scharfes Paprikapulver bzw.
Berbere

e Y TL fein gehackter Knoblauch
und Ingwer

e 4 Huhn ohne Haut

* 1 geschdlte Tomate

* Salz, Pfeffer

* 15 g Gewlrzbutter
(Knoblauch, Ingwer, Kreuzkimmel,
Oregano und Kardamom) oder
Pflanzendl

Nd&hrwertangaben (fiir Mittagessen mit 100 g Injera): 5,8 BE | 70KE | 811 kcal
221100 ( 0L317)

0 _ Faschiertes Rindfieisch mit Injera
ABENDESSEN: KIFTO (Athiopisches Sauerteigbrot)

Rezept fiir eine Person:

e 200 g Rindfleisch

¢ L TL roter Pfeffer oder Berbere
e Y4 TL Kardamon

e 1 Prise Salz

e 30 g Gewdlrzbutter

Ndahrwertangaben (fiir Abendessen mit 100 g Injera): 5,8 BE | 70 KE | 855 kcall
221100 0.7 )

N

FR U H STU CK: GA*AT - Maisbrei mit scharfer Berbere-So8e und Joghurt

e 200 ml Joghurt oder
200 ml Buttermilch

MITTAGESSEN: DORO WAT - Scharfes Curry mit Ei und H&hnchen und Injera

—

Geslinder
unter

RCAL

Fillung:

e 20 gButter
e 2TLBerbere

I°0ch

Zutaten fir Injera:

700 g Weizenmenhl
300 g Maismehl

1 Wurfel Hefe

1TL Salz

2 | lauwarmes Waser
1 lwarmes Wasser

Le-C

Zutaten fiir Injera:

700 g Weizenmehl
300 g Maismenhl

1 Wurfel Hefe

1TL Salz

2 | lauwarmes Wasser
1 1warmes Wasser
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