zu kimmern.




Dieses kleine Kochbuch ist aus der Begegnung
von Handen, Geschichten und verschiedenen
Gewassern entstanden. Es ist mehr als nur ein
Kochbuch, denn es ist eine Einladung, Essen als
Geste der Fursorge zu betrachten — fur die Men-
schen, die wir lieben, fur die Erde, die uns nahrt,
und flr das Wasser, ein kostbares und zerbrech-
liches Gut. Jedes der hier gesammelten Rezepte
tragt eine Erinnerung, eine Herkunft und einen
Gedanken an die Zukunft in sich. Kochen kann
eine einfache, aber auch zutiefst transformative
Handlung sein.

Mit der Unterstlitzung von:

f‘attl;}r
Shmille

EHIESA WALDESE

L L T

Die Reduzierung unseres Wasser-FuBabdrucks ist
moglich.

Die Wahl, was wir kochen und anbauen, wird so
zu einem Akt der Liebe zum Wasser. Eine tagliche
Geste, die die Kraft hat, zu transformieren.

Projektleitung, Design und Fotografie:
Adria Cano und Rosario Castro




Wasser ist eine Quelle des Lebens und steht symbolisch fur
Weiblichkeit, Fluss sowie eine sanfte, aber kraftvolle Starke.

Es flieBt, passt sich an und nahrt. Wie Frauen. Wir schaffen,
wachsen, ndhren und bewahren. Seit jeher sind Frauen die
Haterinnen der Erde, der Nahrung und des Wassers. In jeder Kul-
tur sind es Frauen, die kochen, sammeln und konservieren. Dabei
finden sie die intelligentesten, nachhaltigsten und liebevollsten
Wege, um sich um die Ressourcen von Haus und Gemeinschaft
zu kimmern.

Il Sapore dell’Acqua” ist ein Projekt, das in den Gemeinschaftsgarten des
Parco Semirurali ins Leben gerufen wurde und das der Verein Donne Nissa
mit UnterstUtzung der ,,Ofto per Mille Valdese” umsetzt. Die Initiative macht
auf die Bedeutung des Wassers in unserem Leben aufmerksam und zeigt, wie
jeder von uns zu dessen Schutz beitragen kann. Es ist ein Weg, der Kultur,
Traditionen, Kreativitdt und Nachhaltigkeit miteinander verbindet und das all-
tagliche Kochen zu einer Gelegenheit zur Reflexion und gemeinsamen Verant-
wortung macht.

Wiéhrend des Projekts haben wir uns intensiv mit der tiefgreifenden Bedeu-

tung des Wassers auseinandergesetzt. Wasser ist nicht nur das, was wir trink-

en oder in der Kiiche verwenden, sondern auch ein Symbol fur Fruchtbarkeit,

Fursorge und Wiedergeburt. In vielen Kulturen ist Wasser eng mit der Frau

verbunden, der Huterin des Lebens und der Weitergabe von Wissen. So wird

es zu einem unsichtbaren Faden, der Generationen und Traditionen mitein-
ander verbindet.

Frauen verschiedener Kulturen haben Rezepte aus ihren Herkunftslandern
geteilt. Gemeinsam haben wir diese Zutat fUr Zutat analysiert, um ihren
WasserfuBabdruck zu verstehen und die Rezepte nachhaltiger zu gestalten.
Ausgangspunkt war das Konzept des Wasser-FuBabdrucks, also die Gesa-
mtmenge an Wasser, die zur Herstellung eines Lebensmittels bend&tigt wird,
einschlieBlich des ,versteckten“ Wassers in den Produktfionsprozessen. Durch
kleine Substitutionen, bewusste Entscheidungen und einfache Anpassungen
sind Rezepte entstanden, die Geschmack und Erinnerung bewahren und gle-
ichzeitig den Wasserverbrauch reduzieren.

Dieses Kochbuch ist mehr als nur eine Sammlung von Gerichten: Es ist ein

Zeugnis des Dialogs zwischen Kulturen, des Respekts vor der Natur und der

Achtsamkeit fur die Zukunft. Es soll uns daran erinnern, dass jede alltdgliche

Geste — darunter auch das Kochen — zu einem Akt der Liebe und Fursorge
fur die Welt, die wir teilen, werden kann.
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FALAFEL e §

Rezept aus Agypten T Gl o5

Es ist besonders. Aber warum? ] - i Ll
Fur diese Falafel — in Agypten Ta'miya genannt — braucht man weder Fleisch : . A
noch Milchprodukte, sondern nur Huilsenfriichte, frische Krauter und ein paar | } ]
Gewidirze. Es ist ein Gericht, das den verborgenen Reichtum einfacher Dinge o s S
feiert. Wenn man Saubohnen anstelle von wasserintensiveren Zutaten wahilt, _ N, et e ¢ L
kocht man umweltschonend: Hilsenfriichte haben einen viel geringeren Y. A A\ " Ty an
Wasser-FuBabdruck als Fleisch und reichern den Boden an, anstatt ihn auszu- SR : o~ > >y
laugen. Iy L - i

Zubereitung
1. Die Saubohnen fir 12 Stunden (Giber Nacht) in Wasser
einweichen. Sie sollten vollstandig mit Wasser bedeckt sein.

Water-Wise-Tipp:
Verwende das Einweichwasser von Hulsenfriichten er-
Zutaten 2. Die Bohnen gut abtropfen lassen. neut, um deine Pflanzen zu gieBen oder eine Gemuse-

T briihe anzusetzen. Das ist eine kleine, bewusste Geste,
efrocknerte, . . . . . . . .
gescl’%é?fe Saubohnen 3. In einem Mixer oder Zerkleinerer die eingeweichten die Verschwendung vermeidet und dem Wasser neues
(ausgeldste Saubohnen) Bohnen zusammen mit der Zwiebel, dem Knoblauch, der Leben schenkt.
«  1mittelgroBe Zwiebel Petersilie und dem frischen Koriander zu einer homogenen -
(weiB oder rot) Masse verarbeiten.
» 3 Knoblauchzehen - 1 . Y
+  1Bund frische Petersilie 4. Die Gewdrze hinzuftgen: Kreuzktimmel, Korianderpulver, F b g el
* 1Bund frischer Kori- Salz, Pfeffer und Natron. Alles gut vermischen. g e -
ander r " **
s | Teciiel Kreuzkim® 5. Abdecken und fiir 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen i . -
. Tezlijf-fel Koriander— lassen. In dieser Zeit kdnnen sich die Aromen miteinander .\ e
pulver (getrocknet, nicht verbinden. i N .
frisch) i
o Salz und Pfeffer nach 6. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen. = H:hrﬁm;
Geschmack e
172 Teelsffel Natron 7. Mit nassen Handen oder einem Loffel kleine Kugeln oder
*  Sesamsamen (optional, flache Scheiben aus der Masse formen.
zum Garnieren)
. 0O Fritti . o -
(Pf-lzaunr’:enr—I o'j;ernsonnen_ 8. Wer méchte, kann die Béllchen mit einigen - =
blumenal) Sesamsamen bestreuen. - 4 .
B -
9. Frittieren, bis sie goldbraun und knusprig sind. - = - -

10. Auf Ktichenpapier abtropfen lassen und heiB servieren,

am besten mit Fladenbrot und Salat.
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& PILZSOBE

Rezept aus Nigeria

Es ist besonders. Aber warum?

Diese SoBe stammt aus dem Oyo State im Herzen Nigerias. Urspriinglich wurde
sie mit Rindfleisch zubereitet, doch hier erhélt sie durch Pilze neues Leben,
ohne ihren vollen Geschmack zu verlieren. Zudem wird ihr Wasser-FuBabdruck
reduziert. Pilze speichern auf nattrliche Weise Wasser, wodurch das Gericht
zart und aromatisch wird, ohne dass lange Kochzeiten flir Brihen nétig sind.

Zubereitung
1. Die Pilze grundlich waschen. AnschlieBend Pilze,
— ca. 400 g frische Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in kleine Stlicke

Pilze nach Wahl schneiden.
1 mittelgroBe Zwiebel

Zutaten

o <"
5

L
X K

Water-Wise-Tipp

Wenn man Fleisch durch Pilze ersetzt, wird nicht nur
der Geschmack des Gerichts bereichert, sondern auch

der Wasserverbrauch drastisch gesenkt.

2 Knoblauchzehen

1 kleines Sttick frischer
Ingwer (ca. 3 cm)

2 rote oder gelbe
Paprika

3—4 reife Tomaten
Wasser nach Bedarf
Salz nach Geschmack

2. Die Pilze und die Gemduse in einem Topf mit Wasser
bedecken und sanft kécheln lassen. Salz hinzuftgen.

3. In einem anderen Topf etwas Olivendl erhitzen. Die
zuvor geriebenen oder purierten Paprika und Tomaten
andunsten, bis eine dicke, aromatische Sauce entsteht.

4. Die heiBe Pilzbrihe Gber die Sauce gieBen und gut
umrihren.

5. Die SoBe groBzugig Uber weiBem oder Basmatireis
anrichten.




GEBACKENER
REIS Rezept aus Alban

Es ist besonders. Aber warum?

Dieser gebackene Reis ist in Albanien ein Klassiker bei Familienessen und wird
oft zu Geburtstagen oder bei Gastebesuchen zubereitet. Es ist ein Rezept, das
die Menschen am Tisch zusammenbringt, die Kiiche beduftet und die Herzen
warmt. Hier wird das Hdhnchen durch Eier und Gemduise ersetzt, was der
Tradition nichts nimmt, aber den Wasser-FuBabdruck reduziert.

Zutaten

2 Paprika

2 Auberginen

1 Zwiebel

2 Tassen Reis
Gemusebriihe nach
Bedarf

2 Eier

Olivendl, Salz, Pfeffer
und frische Petersilie

Zubereitung

1. Das Gemuse vorbereiten. Die Paprika und die
Auberginen waschen und in Wirfel schneiden. Die
Zwiebel fein hacken.

2. Anbraten: In einer groBen Pfanne etwas Ol
erhitzen. Die Zwiebel darin weich duinsten. Paprika
und Auberginen hinzuftigen und mit Salz, Pfeffer und
Petersilie wiirzen. Solange ruhren, bis das Gemuse
weich und farbenfroh ist.

3. Den Reis hinzufligen. Einige Minuten im Gemdse
anbraten.

4. AnschlieBend heiBe Gemusebrihe dazugieBen,
umrihren und alles in eine ofenfeste Form geben.

5. Backen: Im vorgeheizten Ofen bei 190 °C ca.
25 Minuten backen, bis die Flussigkeit vollstandig
aufgesogen ist und der Reis gar ist.

6. Eier hinzufuigen: In der Zwischenzeit die Eier
verquirlen. Nach der Backzeit die Eier Uber den Reis
geben, leicht vermischen und fur weitere funf Minuten
in den Ofen stellen, bis alles goldbraun ist und sich gut
verbunden hat.

en




GEMUSE-
COUSCOUS

Es ist besonders. Aber warum?

Dieser Gemuse-Couscous ist ein einfaches, aber geschmackvolles Gericht, das die
Aromen Nordafrikas und des Mittelmeerraums auf den Tisch bringt. Seine Stérke liegt in
seiner Leichtigkeit: Er wird nur mit saisonalem Gemuse und GewdUrzen zubereitet und
verzichtet auf wasserintensive Zutaten wie Fleisch oder Milchprodukte. Couscous selbst
hat im Vergleich zu anderen Getreidesorten einen geringeren Wasser-FuBabdruck und
durch die Verwendung von lokalem und saisonalem Gemuse wird das ,versteckte®
Gewicht des Wassers, das fur die Lebensmittelproduktion benétigt wird, zusétzlich

reduziert.

Zutaten

250 g Couscous

2 Zucchini

2 Karotten

2 reife Tomaten

2 mittelgroBe Kartoffeln
1 kleiner Blumenkohl
einige Rosenkohlréschen
1 Gemusepaprika

1 scharfe Chilischote
(optional)

1 Knoblauchzehe

Y Zwiebel

Saft einer halben Zitrone
1 TL geriebener frischer
Ingwer

1 TL Kurkuma

Salz und schwarzer
Pfeffer nach Geschmack
Gehackte frische
Petersilie

2 EL Butter (oder
Pflanzendl, um den
Wassergehalt der

Milch zu reduzieren

und den &kologischen
FuBabdruck niedrig zu
halten).

Zubereitung

1. Zunachst die Gemusebrihe zubereiten. Dann das Gemdiise
vorbereiten. Die Enden der Zucchini abschneiden, das wei3e
Innere entfernen und das griine Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden. Auch die Karotten und die Paprika putzen und
wirfeln.

2. In derselben Pfanne etwas Butter schmelzen. Die
Knoblauchzehe, die Chilischote und die gehackten Zwiebeln
hinzuftigen. AnschlieBend die Karotten und Paprika
dazugeben. Mit Salz wiirzen und bei starker Hitze etwa 6
Minuten kochen lassen, damit das Gemuse knackig und
farbenfroh bleibt.

3. Nach dieser Zeit die Zucchini hinzuftigen und weitere 3—4
Minuten kochen lassen. Mit Salz abschmecken und alles noch
ein paar Minuten schwenken.

4. In der Zwischenzeit den Couscous zubereiten. Dafir den
Couscous in eine Tajine geben und mit Salz, Butter und
Kurkuma wiirzen.

5. Mit der Briihe bedecken, umriihren und 5 Minuten ruhen
lassen.

6. Nach der Ruhezeit ist die Flussigkeit vollstandig
aufgesogen. Den Couscous mit einer Gabel auflockern und
in die Pfanne mit dem Gemuse geben. Alles gut vermischen
und den Gemuse-Couscous servieren.

DER GESUHMm
ES \/ASSERS



ALOO PALAK

Spinat-Kartoftel-Curry

Es ist besonders. Aber warum?

Diese Version von Aloo Palak ist etwas Besonderes, da sie den vollen
Geschmack und das Aroma des originalen Currys beibehélt, aber einen viel
geringeren Wasser-FuBabdruck hat: Das Lammfleisch wurde durch Kartoffeln
und Spinat ersetzt. Ein wirklich einfaches, aber geschmackvolles Gericht!

Zubereitung
1. Den Spinat kochen. Den Spinat in einem Topf zum
Zutaten Kochen bringen.

450 g Spinat

4 mittelgroBe Kartoffeln
200 g passierte
Tomaten

A 3. Die Basis anbraten: In einer Pfanne etwas Butter

1 Knoblauchzehe oder Ol erhitzen. Die gehackte halbe Zwiebel, den
10 g Sonnenblumend| geschalten und gehackten Knoblauch sowie die Chili
2 g Kreuzkiimmelpulver hinzuftigen.

2 g Kurkumapulver

3 g Korianderpulver 4. Die Gewdrze hinzufigen: Kurkuma, Paprika,
Paprikapulver (nach

Geschmack) Koriander und Kreuzkiimmel dazugeben und bei
Chilipulver oder frische niedriger Hitze kurz anrésten.
Chili nach Geschmack

2. Die Kartoffeln vorbereiten: Die Kartoffeln waschen
und in etwa 3 cm groBe Wiirfel schneiden.

5. Die Sauce kocheln lassen: Die passierten Tomaten
hinzufligen und zugedeckt bei niedriger Hitze zehn
Minuten lang k&cheln lassen.

6. Kartoffeln und Spinat hinzuftigen. Die Kartoffeln und
den Spinat hinzuftigen. Alles vorsichtig vermengen, bis
sich die Zutaten und Aromen verbunden haben.

7. Servieren. Das Curry einige Minuten ruhen lassen
und dann warm mit Reis oder Brot nach Wahl
servieren.
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MURGHI
KARAR

Es ist besonders. Aber warum?

Dieses Gericht ist ein Grundpfeiler der pakistanischen Kiiche und eine wahre Feier

des Geschmacks. Traditionell wird es in einer ,Karahi”, einer tiefen gusseisernen
Pfanne, zubereitet und ist eine Explosion aus Gewtirzen, Tomaten und Fleisch.
Auch wenn das Originalrezept Fleisch vorsieht, scheuen Sie sich nicht, es durch
Ihr Lieblingsgemuse zu ersetzen! Blumenkohl, Kartoffeln oder Kichererbsen sind
beispielsweise hervorragende Alternativen. Sie haben nicht nur einen intensiven
Geschmack, sondern auch einen deutlich geringeren Wasser-FuBabdruck.

Zutaten

% kg Hadhnchen mit
Knochen, in Sticke
geschnitten (pflanzliche
Alternative: Tofu

oder Seitan, um den
Wasser-FuBabdruck zu
reduzieren).

6—8 mittelgroBe
Tomaten, gewdrfelt

1 mittelgroBe Zwiebel,
gewdrfelt

1/4 Tasse Joghurt

1 EL Knoblauch-Ingwer-
Paste

% TL rotes Chilipulver,
nach Belieben

Salz nach Belieben

172 TL
Kreuzkimmelpulver

% TL Korianderpulver
1/2 TL Kurkuma

1/2 Bund frischer,
gehackter Koriander
4—6 grune Chilis, in
Scheiben geschnitten
10 g Pflanzenél (als
Ersatz fiir Butter)

Zubereitung:

1. Erhitzen Sie das Ol in einer groBen Pfanne.

2. Die Zwiebeln darin anbraten, bis sie leicht goldbraun
sind. Dann das Hahnchenfleisch hinzufigen. 2—3 Mi-
nuten kochen, bis es seine Farbe &ndert.

3. Die Knoblauch-Ingwer-Paste hinzufligen und weitere
4—5 Minuten kochen.

4. Die gewdurfelten Tomaten und alle trockenen
Gewdrze hinzuftgen. Alles gut umrihren und etwa 5
Minuten kécheln lassen.

5. Den Joghurt hinzuftigen, die Hitze reduzieren und so
lange weiterkécheln lassen, bis das Héhnchen zart und
gar ist.

6. Zum Schluss die griinen Chilis und den frischen
Koriander dazugeben. Warm servieren.
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ZARDA ki el

Es ist besonders. Aber warum?

Zarda ist ein traditionelles pakistanisches Dessert, das aus Reis, Zucker, Trock-
enfrlichten und Kardamom zubereitet wird. Der Name Zarda stammt vom
Urdu-Wort ,,Zard*“ ab, was ,gelb“ bedeutet. Daher hat das Dessert oft eine
leuchtend gelbe oder orangefarbene Ténung.

Zubereitung:
Zutaten 1. In einem groBen Topf Wasser mit Gewtlirznelken, Sternanis

300 g Sella-Basmatireis
4—6 Tassen Wasser
4—5 Kardamomkapseln
2 Gewdlrznelken

1 Sternanis

Salz nach Geschmack
Orangene
Lebensmittelfarbe (oder
Safran als naturliche
Alternative)

30 g Ghee (geklarte
Butter)

100 g feiner weiBer
Zucker

100 ml Milch

50 g Rosinen (normal
oder golden)

50 g geschélte Mandeln
50 g Pistazien

20 g getrocknete
Kokosflocken

und Salz zum Kochen bringen.
2. Die orange Lebensmittelfarbe hinzuftigen.

3. Den eingeweichten Reis hinzufligen und so lange kochen,
bis er zu etwa 90 % gar ist. AnschlieBend den Reis abgieBen
und mit kaltem Wasser abschrecken, um den Garvorgang zu
stoppen.

4. Im selben Topf Kardamomkapseln in geklarter Butter
(Ghee) zusammen mit Zucker und Milch anrésten.

5. Den Zuckersirup zubereiten (auch ,Chashni” genannt).
Dabei den Zucker vollstéandig aufiésen, ohne dass die Mis-
chung dickflussig wird.

6. Den Reis hinzuftigen und vorsichtig umrtihren, sodass die
Reiskérner mit dem Sirup Uberzogen sind. Bei hoher Hitze
den GroBteil des Wassers verdampfen lassen.

7. Den Reis mit Pistazien, geschéalten Mandeln, Rosinen und
getrockneten Kokosflocken bestreuen.

8. Den Topf mit einem Deckel verschlieBen und bei niedriger
Hitze etwa zehn Minuten dampfen.

9. Den Herd ausschalten und den Deckel vom Topf nehmen.

10. Den Reis mit einem breiten Spatel auflockern. Weitere
zehn Minuten ruhen lassen.




Die auf diesem Weg gesammelten Geschichten
erzdhlen von der Kostbarkeit des Wassers in den
Herkunftslandern der Frauen und von den neuen
Perspektiven, die sich ihnen mit der Ankunft

in einem anderen Land eréffnen. Zwischen
Unterschieden und Distanzen entsteht ein feiner
Faden: die Weiblichkeit und die Beziehung

zum Wasser, die die Lebenserfahrungen und
gemeinsamen Erinnerungen begleiten. In den
gemeinsam verbrachten Momenten, beim Reden
und beim GenieBen der zubereiteten Gerichte,
haben sich diese Geschichten in konkrete Gesten
der Begegnung und Geselligkeit verwandelt, die
so leicht flieBen wie das Wasser selbst.







