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Rezept für ca. sechs Personen: 
 
Jollof Rice 
 
300 gr. Rindfleisch, 3 Tassen Reis, 3 frische Tomaten, Tomatenmark, Öl, 2 Karotten, 
1 Dose Kidney-Bohnen (abgetropft), 1 ½ l. Wasser 1 Zwiebel, 1 Chili 
 
Fleisch zusammen mit etwas Salz, Pfeffer und der geschnittenen Zwiebel und Chili in 
Wasser vorgaren - danach anbraten. Tomaten in kleine Stücke schneiden und in 
einem Topf mit Öl andünsten, Tomatenmark dazugeben bis eine dickflüssige Soße 
entsteht. Brühe vom Vorgaren (1l) dazugeben und Reis darin kochen. Nach 10 Min. 
kleingeschnittene Karotten dazugeben. Bohnen erst dazugeben, wenn der Reis fast 
fertig ist. Immer wieder umrühren und wenn nötig Brühe dazugeben… 
 
 
 
Erdnusssoße 
 
3 Zwiebeln 
500 gr. Tomaten (gehäutet) - evtl. Dose 
Palmöl (oder Olivenöl) 
1/2 l Wasser od. Brühe 
4 EL Erdnusspaste 
Salz, Pfeffer, Ingwer, Chili… 
 
Zwiebeln würfeln, Tomaten klein schneiden, Zwiebeln in Öl andünsten, Tomaten 
zufügen - mit Flüssigkeit ablöschen und 10 Min köcheln lassen. 
Zum Schluss Erdnusspaste dazu 
 
Wer will kann auch Ingwer, Chili u. äh. mit andünsten 
 


