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aber auch eine gesunde Wiederkehr.
Tja, und wenn es nicht auf gro3e Rei-
se geht, dann wiinsche ich lhnen gu-
ten Appetit beim Genuf3 der tropischen
Friichte und Gemiise.
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Ubrigens: Die Herstellung des
»Hobbytips“ wird durch Ihre
Rundfunk-Gebiihren ermaéglicht.
Ich hoffe, auch dieses Heft wird
fiir Sie ein niitzlicher Service und
eine gute ,,Geldanlage* sein.

Gesundes Wohnen

Trautes Heim, Gliick allein?
Leider nicht immer, denn
Umweltgifte, Allergieaus-
loser und Schadlinge lauern
tiberall - auch und gerade in
unseren eigenen vier Wan-

den.
Das Hobbythekteam zeigt
Ihnen, wie Sie mit ungiftigen
Wandfarben und Holzpfle-
gemittel, umweltfreundli-
chen Klebstoffen, Insekten-
fallen und anderen biologi-
schen Mitteln zur Schad-
lingsbekampfung in lhrer
Wohnung - auf natiirliche Art und
Weise - eine unbeschwerte und
v.a. unbelastete Atmosphdre
schaffen kdnnen.
- Alles bunt mit den

Farben der Hobbythek
- Wohnen mit Holz
- Gut geklebt halt alles
- Sanfter Hausputz

a la Hobbythek

hobbythek
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- Natiirliche Pflanzenpflege
ohne Chemie

- Vorratsschadlinge essen mit

- Horch, was kommt von drauf3en
rein: Fliegen und Miicken

Autoren: Sabine Fricke, Ellen
Norten, Vladimir Rydl und Jean Piitz
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Ubrigens: Im WDR-Mausladen kénnen Sie die Hobbythekbiicher auch online bestellen:
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Reisen in die Tropen

Wenn man sich erst auf dem Weg zum
Flughafen die Frage stellt, ob man

nichts vergessen hat, ist es fiir viele
Dinge zu spat. Mit unserer Tropenreise-

Checkliste wollen wir Ihnen helfen, den
Urlaub stressfreier vorzubereiten.
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o vor der Buchung

O Impfungen
[ Visum beantragen

o kurz vor Abreise

des Reisepasses mit sich tragt

[ Auswahl des Reiseziels: Wo soll es hingehen?
[ Reiseliteratur und Kartenmaterial besorgen z. B. tiber das Internet
[ aktuelle Reiseinformationen sammeln

(politischer Zustand, Einreisevorschriften, Klima, Hygiene)

¢ wiahrend und nach der Buchung erledigen
[ da sie im Ausland, also auch bei uns, oft preiswerter zu erwerben sind, Bus- und Flugpésse gleich mitbuchen
O Durchfahrtserlaubnis fiir Nationalparks, insoweit erforderlich
[ Giiltigkeit der notwendigen Ausweise priifen: Reisepaf3, Personal-, Kinderausweis -
haufig wird eine Gltigkeitsdauer bis zu 6 Monaten nach Heimkehr verlangt. In einigen Landern sind Lichtbilder
auch im Kinderpass erforderlich.
O Scheck- und/oder Kreditkarte beantragen
[ Versicherungen abschliefien, da nicht alle Versicherungen auch fiir die Urlaubsreise ins Ausland gelten:
Reiseriicktritt, Gepack, Auslandskranken, Reiseunfall, Reisehaftpflicht

o genereller Gesundheitscheck beim Hausarzt

o es gibt Spezialisten fiir Tropenmedizin, man sollte einen aufsuchen
oder das nachste Gesundheitsamt konsultieren

[ verschlieBbaren Koffer, Tasche, Rucksack bereitstellen
[J Gepack wiegen (meist sind auf Flugreisen 20-32 kg pro Person erlaubt!)

Tropenreise-
Checkliste

[ Zahlungsmittel: auslandische Wahrung und/oder Euro-/ Travellerschecks besorgen
[ Adresse der nachsten Deutschen Botschaft erfragen
[ Wichtige Ausweise fotokopieren - manchmal ist es ausreichend, wenn man eine Fotokopie

Lange Flugreisen und ungewohntes
tropisches Klima kdnnen den Organis-
mus bei der Ankunft enorm belasten.
Besonders betroffen sind Schwange-
re, kleine Kinder und altere Menschen.
Wer die Risiken kennt, sich entspre-
chend vorbereitet und seine Reise-
tauglichkeit gepriift hat, muss den-
noch nicht auf das Reisen verzichten.
Zu einer intensiven Reisevorbereitung
gehort in jedem Fall der Bereich Ge-
sundheit.

Gegen eine Vielzahl von Risiken kann
man sich schiitzen, indem man grund-
legende Hygieneregeln beachtet und
andere vorbeugende Mafnahmen
trifft. Allgemein giltimmer, um gefahr-
liche Krankheiten mit langfristigen Fol-
gen fiir Gesundheit und Wohlbefinden

zu vermeiden, sollte man vor jeder
Fernreise unbedingt einen fachkompe-
tenten Arzt konsultieren. Die erste An-
laufstelle fiir Informationen ist das
nachste Gesundheitsamt oder lhr
Hausarzt. Die Wenigsten wissen, dass
es heute den Facharzt fiir Tropenkrank-
heiten gibt. Zu dessen Aufgaben zah-
len auch Beratung iiber Impfungen
und deren Durchfiihrung.

Impfungen kdnnen nicht nur ratsam
sein, haufig genug sind sie auch
Pflicht.

Sie selbst kdnnen sich im Internet
schon vorab informieren. Wir empfeh-
len Internetseiten grofer Tropeninsti-
tute. Auf der Seite www.dtg.mwn.de
finden Sie die Deutsche Gesellschaft
fiir Tropenmedizin. Hier werden auch

Impfungen und
Reisemedizin
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eine ganze Reihe von Tropenmedi-
zinischen Instituten aufgelistet. Aus
der Vielzahl haben wir zwei Inter-
netseiten herausgegriffen, die uns be-
sonders gut gefallen haben. Unter der
Adresse: www.fitfortravel.de finden

Sie die das Miinchner Tropeninstut.
Hier konnen Sie Sao Tomé sogar direkt
anklicken und sich die gewiinschten
Informationen herunterladen. Sie fin-
den VorbeugungsmaBnahmen gegen
héufige Krankheiten und, interessant

ist hier, dass es auch eine Arzteliste
von Tropenmedizinern in lhrer Nahe
gibt.

Das Hamburger Tropeninstitut bietet
einen ahnlichen Service unter:
www.gesundes-reisen.de.

Zehn goldene
Regeln fiir
die Reise in
dieTropen

Mit unseren 10 goldenen Regeln fiir
die Tropenreise méchten wir lhnen
eine kleine Hilfestellung geben.

Bei Impfungen unterscheidet man
Pflichtimpfungen (sie unterliegen in-
ternationalen Vorschriften - Internatio-
nal Health Regulations) und solchen,
die freiwillig und individuell durchge-
fiihrt werden konnen. Alle Impfungen
mit Ausnahme der Gelbfieber-Impfung
diirfen von jedem Arzt vorgenommen
werden. Vorgeschriebene Impfungen
miissen in eine internationale Impf-
bescheinigung - den gelben Impfpass
- eingetragen werden. Es ist empfeh-
lenswert, dort auch die anderen Imp-
fungen zu dokumentieren. Fiir Sao
Tomé ist eine Gelbfieberimpfung
Pflicht. Sie hélt maximal 10 Jahre vor
und sollte spatestens dann erneuert
werden.

Die zehn goldenen Regeln

B

Schiitzen Sie sich gut gegen

Miicken- und andere Insekten.

. Halten Sie die Nahrungs- und
Trinkwasserhygiene
konsequent ein.

. Vermeiden Sie strikt
ungeschiitzte Intimkontakte.
4. Baden Sie nicht in tropischen,

stehenden Gewassern.

5. Laufen Sie nicht barfuf3.

6. Sorgen Sie fiir guten

Sonnen- und Hitzeschutz.

7. Lassen Sie sich vor der Reise
individuell medizinisch beraten
und fiihren Sie entsprechende
MaBnahmen (z.B. Impfungen)
durch.

. Fiihren Sie eine sinnvolle
Reiseapotheke mit.

. Fiihren Sie Ihre Malariaprophy-
laxe konsequent durch.

10. Nehmen Sie die Adresse der

Botschaft fiir Notfalle mit.
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Reiseapotheke

,,Oh mein Land des Tchiloli

und des Meeres

Land des blauen Lichelns

und des Erinnerns

Unter der Sonne des Aquators und
des Kreuz des Siidens.“

(José A. Chambel)

Meist werden viel zu viele Medikamen-
te mitgenommen. Bei Reisen in abge-
legene Gebiete kann eine gut ausge-
stattete Reiseapotheke jedoch sehr
wichtig werden.

Lesen Sie Beipackzettel sorgfaltig
durch und lassen Sie sich von lhrem
Arzt gut beraten. Greifen Sie zu be-
wahrten Medikamenten und beachten
Sie Unvertréglichkeiten. In die Reise-
apotheke gehoren in jedem Fall Mittel

Sao Tomeé

Das kleine Archipel vor der Kiiste
Aquatorialafrikas wird von zwei Haupt-
inseln - Sdo Tomé und der Insel Principe
- sowie zahlreichen kleineren Eilanden,
wie z.B. auch die Ilheu das Rolas gebil-
det. Als eigenstandiger Staat gehort die
Demokratische Republik Sdo Tomé den
Vereinten Nationen an. Hauptstadt des

gegen Kopfschmerzen und Fieber, In-
sektenstiche, Durchfille, Ubelkeit und
Erbrechen, Verletzungen der Haut und
- ganz wichtig - ein Muckenrepelent,
ein Mittel, das die Miicken abhalt. Au-
Berdem konnen eine kleine Schere, Si-
cherheitsnadeln, Verbandszeug und
Desinfektionsmittel niitzlich werden.
Als sehr hilfreich hat sich fiir uns auch
unser Tausendsassa Teebaumolin den
Tropen erwiesen.

kleinen Staates ist Sdo Tomé, das auf
der gleichnamigen Hauptinsel gelegen
ist. Mit ca. 25 ooo Einwohnern ist es
ein eher bescheidenes Stadtchen mit
dem kolonialen Charme einer portu-
giesischen Kleinstadt an der Algarve.
Inihrem Norden befindet sich auch der
einzige Flughafen der Insel.
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Forré und Angolares zwei auf
dem Portugiesisch basierende

Offizieller Name: Republica Democratica
de Sao Tomé e Principe

Grosse: 1.001 km?

Hauptstadt: Sao Tomé

Sprachen: Portugiesisch als
offizielle Landessprache
Kreolsprachen

Klima: aquatorial,

Durchschnittstemeratur 25° C
Geographische Lage: im Atlantischen Ozean etwa

250 km westlich der Kiiste von

Aquatorialafrika

nicht zu erhalten)

Ortszeit: GMT, 1 Stunde hinter der ., -
Mitteleuropdischen Zeit

Bevdlkerung: ca. 130 000

Wihrung: Dobra (sie sind bei uns B, Tl

Strand auf Sao Tomé

Ob die Inseln Sdao Tomé und Principe
vor der Ankunft der Portugiesen bevél-
kert waren oder nicht, ist heute nicht
eindeutig zu sagen. Je nach Interesse
wird das Eine oder das Andere be-
hauptet. Am 21. Dezember 1470 lan-
dete ein portugiesisches Schiff unter
Pedro Escobar auf der Hauptinsel. Da
dies der Tag des Heiligen Thomas war,
gab man ihr den Namen Sdo Tomé.
Kurze Zeit spater - am 17. Januar des
folgenden Jahres - entdeckte man
auch die zweite Insel. Sie wurde auf
den Namen ,,Principe“ getauft, was
Prinz bedeutet, zu Ehren des portugie-
sischen Prinzen D. Jodo Il.

Portugiesische Kolonien in Afrika

Im 15. Jahrhundert suchten die Portu-
giesen einen Seeweg nach Indien zu
den lukrativen Gewiirzmarkten. Dazu
schob man systematisch die Vorpo-
sten - der erste war Ceuta in Nordafri-
ka - immer weiter nach Siiden, da man
die Uberzeugung, vielleicht auch
schon die Informationen hatte, dass es
einen Weg suidlich um Afrika herum in
den Indischen Ozean gab. Dieser Weg
ums Kap der Guten Hoffnung wurde
1489 tatsachlich durch Vasco Da Gama
entdeckt. Von den zahlreichen Stiitz-
punkten in Afrika blieben schlieB3lich
fiinf Kolonien Ubrig: die Kapverden,
Guinea Bissau; Sao Tomé und Principe,
Angola und schliellich Mosambik. Sie
alle erhielten erst nach blutigen Kamp-
fen in der zweiten Halfte des 20. Jahr-
hunderts ihre Eigenstandigkeit und

Unabhangigkeit von Portugal.

Sao Tomé wurde 1485 besiedelt und
zwar als fester Bestandteil des soge-
nannten Zuckerrohr Handelszyklus.
Zunéchst baute man auf Sao Tomé wie
auch auf den Kapverden Zuckerrohr
an, um so den europaischen Markt
schnell und sicher mit Zucker versor-
gen zu konnen. Zucker war nach der
Entdeckung der neuen Welt zu einem
Luxusartikel in Europa avanciert, das
die bisherigen Essgewohnheiten revo-
lutionierte. Ein Kochen - vor allem ein
Backen - ohne Zucker wurde schnell
unvorstellbar.

Aber noch ein weiteres Handelsgut
wurde fiir das portugiesische Welt-
reich bald zu einer Frage des Uber-
lebens: Sklaven. Die Insel diente als
Umschlagplatz fiir Sklaven aus West
und Zentralafrika, insbesondere aus
Zaire und Angola, die nach Europa und
vor allem nach Sud- und Mittelameri-
ka verschifft wurden.

Plantagenwirtschaft auf Sao Tomé

Nach zahlreichen Aufstanden der Skla-
ven im 16. Jahrhundert gaben die Por-
tugiesen die Plantagenwirtschaft in
Sdo Tomé auf und siedelten in den
Nordosten Brasiliens iiber. Die portu-
giesische Krone versuchte diese Ab-
wanderung durch die Verschiffung von
2000 jiidischen Waisen, die man zum
Christentum konvertiert hatte, zu kom-
pensieren. Der Sklavenhandel wurde
aber weiterhin durch die Portugiesen
iber S3o Tomé abgewickelt.

Geschichte
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Franzisische Korsaren eroberten 1565
Sao Tomé und durch diese Unruhen
bedingt flohen immer mehr Sklaven
von den Plantagen oder aus den Ge-
fangnissen, bildeten eigene Gemein-
schaften und fiihrten schlielich Krieg
gegen die Portugiesen. Dies gipfelte
1595 durch die Eroberung der Haupt-
stadt durch die entlaufenen Sklaven,
die sich unter ihrem Anfiihrer Amador
zu den auch heute noch auf Sdo Tomé
lebenden Angolares zusammenfan-
den, als eigenstandige ethnische
Gruppe mit einer nomadisierenden
Fischwirtschaft und einer eigenen
Kreolsprache: dem Angolares.

Der zweite grofle Wirtschaftszyklus
begann um 1800 mit der Einfiihrung
von Kakao und Kaffee. Rasch wurden
grole Farmen - sogenannte Rogas -
aufgebaut. Auch hier war der wirt-

schaftliche Erfolg auf die Ausbeutung
afrikanischer Sklaven gebaut. Auf-
grund des immer starker werdenden
internationalen Druckes gegen den
portugiesischen Sklavenhandel ent-
schied man sich 1875 die Sklaven
durch sogenannte Kontraktarbeiter zu
ersetzen. Der Form war geniige getan,
an den unmenschlichen Arbeitsver-
héltnissen hatte sich nichts geandert.

Bis in unsere Tage hinein

Die portugiesische Kolonialherrschaft
dauerte bis weit ins 20. Jahrhundert
hinein. Immer wieder kam es zu Auf-
standen, die groBten Teils blutig nie-
dergeschlagen wurden. So kam es
1953 in Batepa (15 km von der Haupt-
stadt entfernt) zu einem Zusammen-
stof} mit zahlreichen Toten.

Daraufhin schlossen sich afrikanische
Studenten in Lissabon zum Komitee
zur Befreiung Sao Tomé und Principes,
kurz CLSTP, zusammen. 1972 wurde
daraus in Guinea eine politische Be-
wegung. Nach der Nelkenrevolution in
Portugal am 25. April 1974 und dem
Ende der Salazarregierung, erklarte
der europdische Staat das Ende des
portugiesischen Kolonialismus und
entlieR die Kolonien in die Unabhan-
gigkeit.

Wie die meisten ehemaligen portugie-
sischen Kolonien Guinea Bissau, An-
gola und Mosambik, wahlte auch Sao
Tomé den kommunistischen Weg und
ging enge Beziehungen mit China und
der DDR ein. Nach dem Ende des Ost-
blocks &ffnete sich der Inselstaat und
wandelte sich in eine demokratische
Republik um.

Politische
Organisationen

Die Republik Sao Tomé und Principe ist
ein souveraner Staat. Die Verfassung,
die 1990 in Kraft trat, basiert auf den
Prinzipien eines demokratischen Staa-
tes. GemaR ihr sind der Président, die
Nationalversammlung, die Regierung
und die Tribunale die politischen Or-
gane. Der Premierminister und der

Chef der Regierung werden vom Pré-
sident benannt. Die Insel Sdo Tomé
wird in 6 Distrikte aufgeteilt:

Agua Grande, Cantagalo, Caué, Lemba,
Lobata und Mé-Zéchi.

Jeder einzelne der Distrikte ist in der
Nationalversammlung vertreten.

Wirtschaft

Die Wirtschaft der Insel profitiert von
der fruchtbaren Erde und dem giinsti-
gen Klima. Zahlreiche tropische Gemii-
se, Friichte und Gewiirze wachsen hier,
von denen fiir den Export Kaffee und
der qualitativ hochwertige Kakao ge-
eignet sind. Allerdings sind die Preise
hierfiir auf den internationalen Mark-
ten im Keller, durch die geringe Ernte
lohnt sich also der Export kaum. Auch
der Fischfang der kleinen Fischer ist
nicht fiir den grof3en Verkauf ins Aus-
land geeignet. So leben die meisten
Sao Tomenser von dem, was sie selbst
fiir sich ernten. Bis auf zwei Mérkte der
Hauptstadt hat sich auch nur geringer
Binnenhandel entwickelt.

Allerdings profitiert der Staat Sao
Tomé von seiner Insellage. Die Rechte

fiir den Fischfang wurden an Nationen
wie die Japaner und die EU vergeben,
so daB heute immer haufiger die gro-
Ben Fischtrawler vor der Kiiste auftau-
chen. Die Bevélkerung hat jedoch das
Nachsehen, denn es ist abzusehen,
dass die Fischbestande zuriickgehen
und die Grundlage der kleinen Fischer
verloren geht.

Eine weitere Einnahmequelle sind die
Olschiirfrechte im Golf von Guinea.
Wihrend unserer Reise kam der nige-
rianische Prasident zu einem Staats-
besuch nach Sao Tomé. Ziel war der
AbschluB eines Abkommens, welches
die Rechtslage zwischen den beiden
Staaten regeln soll. Man kann nur hof-
fen zu Gunsten des Mikrostaates.

Die Menschen
auf Sao Tomé

Trotz vieler Tropenkrankheiten und
wenig Geld geht es den meisten Sao
Tomensern recht gut. Nie haben wir
hungernde oder bettelnde Menschen
gesehen. Es gibt zahlreiche, frohliche
Kinder, die voller Interesse ihre Um-
welt erkunden. Die haufig, ganz in der

Ndhe ihrer arbeitenden Eltern, spie-
lend fiirs Leben lernen.

Die Bevdlkerung teilt sich in zwei
Gruppen mit unterschiedlichen
Kreolsprachen und verschiedenen Le-
bensraumen. Die Angolares sind zum
Teil noch nomadisierende Fischer, die
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den Fischschwérmen fol- %_.
gend, die Insel mitihren [
Einbdumen umschiffen.
Sie sind Meister der
Schifffahrt und des
Fischfangs. Sie sind die
Nachkommen der auf-
standischen Sklaven der
friheren Jahrhunderte.

Die zweite groRe Bevol-
kerungsgruppe sind die
Forrés. Sie leben meist
im Innern der Insel auf
grof3en Plantagen. Viele
sind Nachkommen der
Plantagenarbeiter, deren
Vorfahren nicht selten
aus der anderen atlantischen, ehema-
ligen portugiesischen Kolonie, den
Kapverden stammen. Ihr portugiesi-

sches Kreol hat somit viel Ahnlichkeit
mit der lokalen Sprache auf den
Kapverden.

Sado Tomé wird von Europa aus mit der
TAP - Air Portugal - von Lissabon aus
einmal wochentlich, und zwar am
Dienstag, angeflogen. Der Flug geht
iber Abidjan in der Elfenbeinkiiste.
Dasselbe Flugzeug fliegt in der Nacht
zuriick nach Lissabon.

Da die TAP mehr oder weniger exklu-
siv Sao Tomé anfliegt, sind die Fliige

fast immer ausgebucht. Es ist also
notwendig, frith genug zu planen. Ach-
tung! Der Riickflug muss in Sao Tomé
vor dem Abflug unbedingt bestatigt
werden. Ansonsten wird es sehr
schwierig, wieder von den Inseln weg-
zukommen.

Nicht zu vergessen die Flughafen-
gebiihr beim Abflug.

Fluglinien

Zwar mochte Sao Tomé gerne am Tou-
rismus und dem damit erhofften De-
visenstrom teilhaben, aber, ob der Ser-
vice und die Infrastruktur auf der In-
seldem entsprechen kénnen, ist nach
unseren Erfahrungen zu bezweifeln.
Zunéchst mieteten wir uns im Hotel
Avenida Residencial ein. Ein einfaches,
nichtimmer den Vorstellungen des eu-
ropdischen Touristen entsprechendem
Haus. Als wir dann unplanmaBig zu-
riickkehrten, fanden wir in unseren
Zimmern das absolute Chaos vor. Wir
hatten den Eindruck, hier wird ein gan-
zer Hoteltrakt abgerissen. Unsere per-
sonlichen Utensilien waren dirftig mit
Betttiichern abgedeckt. Also nichts
wie weg. Aber das war nicht so einfach.

Das Stadthotel Phenicia war ausge-
bucht. Das an sich schdne Miramar lag
im Winterschlaf. Ebenso die Pousada
Boa Vista, die 800 Meter hoch in den
Bergen gelegen eine wunderschone
Sicht auf die Insel freigibt. Fiir hohe
Anspriiche empfiehlt sich der Club
Santana. Er ist das Vorzeigehotel der
Insel und liegt in einem tropischen
Park an der malerischen Steilkiiste.
Selbstverstandlich gibt es hier auch
Clubraume und einen privaten Strand.
Die Ubernachtungspreise fiir einen 2
Personen Bungalow liegen um 300
DM herum. Ein stolzer Preis. Wir ent-
schieden uns letztlich dann fiir das
stadtnahe Marlin Beachhotel, eben-
falls unmittelbar am Strand gelegen.

Hotels

Die Landeswahrung ist der sogenann-
te Dobra. Sie diirfen nicht ausgefiihrt
werden; sind damit auch nicht in Eu-
ropa zu wechseln. Am giinstigsten
sind Dollars oder Travellerchecks, die

man am besten in der Bank tauscht.
Zwar gibt es die (verbotene) Moglich-
keit auf der Strasse zu tauschen, aber
der Kurs ist eher schlechter als in der
Bank.

Geld
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Die arztliche Versorgung liegt in Sao
Tomé im argen. Zwar gibt es zwei Kran-
kenhauser, eines in der Hauptstadt
und eines in Santa Catarina, bei ern-

Gesundheit

sten Erkrankungen wurde uns jedoch
geraten, sich nach Gabun oder Euro-
pa ausfliegen zu lassen.

Auf Sao Tomé werden sie keinen
Handy-Empfang haben. Wenn Sie die
teuren Gebiihren in den Hotels vermei-
den wollen, kaufen Sie sich eine
Telefonkarte fiir Auslandsgesprache,
mit der Sie von den 6ffentlichen Tele-
fonzellen aus anrufen kdnnen. Aller-
dings finden Sie diese vorwiegend in
der Hauptstadt.

Wie uns der Minister fiir Infrastruktur
Luis Prazeres versicherte, mochte

Telefonieren

auch Sao Tomés in unserer globali-
sierten Welt an der erdumspannenden
Kommunikation teilzunehmen. Grof3es
Interesse gébe es fiir die Anbindung
an ein Glasfasernetz, das vor der Kii-
ste der Insel liegt.

Aber die Realitat sieht heute noch an-
ders aus. Bis heute bestimmt einfach-
ste Technologie aus der ersten Halfte
des Jahrhunderts den Alltag der Men-
schen.

Es gibt keine offentlichen Verkehrsmit-
tel auf der Insel. Man ist entweder auf
eine Art Taxi angewiesen oder mietet

Transport

sich bei einem Reisebiiro einen Wagen
moglichst mit Fahrer. Dieser dient
gleichzeitig auch als Touristenfiihrer.

Exkursionen auf Sao Tomé

LAGOAAZUL_ micolo o ILHEU
O

DAS CABRAS

&h
Guadalupe *«
(¢]

.h

Neves

©=
Monté Café o, =58
Santa " _¥ndade
atarina Rt [
»** Santana
BOMBAIM

ILHA DE SAO Tomg

Porto Alegre

ILHEU DAS ROLAS

Die Inselist zwar nur relativ klein, den-
noch gibt es zahlreiche unterschiedli-
che Regionen mit beeindruckenden
Landschaften, Fauna und Flora. Es
lohnt sich also zahlreiche Ausfliige zu
Land und zu Wasser zu unternehmen.

Mercado Municipal, Fischmarkt
und Museu Nacional
Dauer der Exkursion: Vormittag

Schon die Hauptstadt bietet dem Tou-
risten einige Sehenswiirdigkeiten. Wer
sich einen ersten Uberblick iiber die
Erzeugnisse des Landes verschaffen
will, sollte auf keinen Fall die stadti-
sche Markthalle, den Mercado
Municipal, auslassen. Hier bieten die
Marktfrauen eigene Erzeugnisse an.
Auf einfachen Holztischen liegen tro-
pische Friichte, Gemiise, Krauter und
Gewdirze der Insel fein sauberlich in
kleinen Pyramiden angeordnet.

Von zwei Seiten hat man Zugang zu
dem Markt, der durch seinen Larm,
seine Farbenvielfalt und sein afrikani-
sches Durcheinander die Sinne des
Betrachters anregt. Neben den uns
bekannten Gemiisen wie Tomaten,
Méohren, Kohl, Auberginen findet man
auch tropische Spezialitaten wie un-
zahlige Bananensorten, Suf3-
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kartoffeln, Maniok, Yams und die ty-
pischen griinen Brotbaumfriichte. Was
man bald vermiBt, sind Reis oder Hir-
se. Zwar findet man sie in den meisten
Restaurants, bei der Bevilkerung aber
treten an ihre Stelle auf dem Speise-
plan die starkehaltigen Wurzelgemiise
und Brotfrucht. Auch eine Fleischab-
teilung fehlt, denn Fleisch ist teuer und
deshalb sehr rar auf der Insel. An sei-
ner Stelle findet man haufig Fisch.
Eine Besonderheit ist Saft. Den roten
Friichten wird nachgesagt, dass, wenn
man sie i3t, Sdo Tomé niemals vergifit.
Aus den Blattern soll von den Frauen
ein Liebestrank gebraut werden, der
Manner liebestoll mache.

Direkt am Strand, unweit des Mercado
Municipal, werden die Meereser-
zeugnisse von den Fischersfrauen
frisch verkauft. Den ganzen Morgen

iber legen die Einbdume
der Fischer an, die Frau-
en Ubernehmen die
Ware, reinigen sie und
bieten sie dem Kaufer
feil. Vom Thunfisch, iber
Barben, Seeteufeln, flie-
genden Fischen bis zu
groBen Schwertfischen
findet man hier alles.

Auf der sidlicheren
Landzunge gelegen, die
die Bucht Ana Chaves
einrahmt, findet sich ein
altes Fort. Es beherrsch-
te tiber Jahrhunderte hin-
weg die Stadt und damit die Insel. Di-
rekt neben dem kleinen Frachthafen
gelegen ist es heute ein Museum. Se-
henswert ist nicht allein das Geb&ude
mit seinen kolonialen Raumen, dem
Schlafzimmer des Gouverneurs etwa,
auch die zahlreichen Dokumente spie-
geln ein gutes Bild der harten Ge-
schichte Sdo Tomés wider. Tritt man
aus dem Museum heraus, gelangt man
an den wildesten Strand der Stadt. Am
Praia Perigosa ist es aufgrund der star-
ken Brandung unmoglich zu baden. Fi-
schen allerdings lohnt sich in jedem
Fall. Das alte Schwimmbad direkt am
Strand ist schon lange nicht mehr in
Betrieb und leider stark herunterge-
kommen. Es gibt einen Eindruck da-
von, welche Aktivitaten in fritheren
Zeiten in Sao Tomé Stadt moglich wa-
ren.

In Portugiesisch heifit es:

legumes = Gemiise
alface = Blattsalat
batata = Kartoffel
batata doce = Siif3kartoffel
cebola =Zwiebel
cenoura = Karotte, Mohrriibe
feijao =Bohne
manioca = Maniok
quiabo = Okraschoten
yame =Jams

peixe = Fisch

atum =Thunfisch
bacalhau = Stockfisch
cherne = Barsch
dourada = Makrele
espadarte = Schwertfisch
linguada  =Seezunge
pescada = Schellfisch
robalo =Barsch
salmonete = Meerbarbe
sardinha = Sardine
tamboril = Seeteufel
mariscos = Krustentiere
améijoa =Venusmuschel
bizios = Meeresschnecke
camarao  =Gambas

caranguejo = Taschenkrebs

Die Blaue Lagune
Dauer der Exkursion: ca. 3 Stunden

Eine der ersten Exkursionen sollte zur
Lagoa Azul, der blauen Lagune, fiih-
ren. Sie liegt im Nordosten der Haupt-
stadt und der Weg fiihrt tiber die Klein-
stadt Guadalupe. Allein die Fahrt dort-
hin lohnt sich, denn sie fiihrt durch den
Norden der Insel, dessen Savannen
Charakter sich dem Besucher unerwar-
tet er6ffnet. Riesige Baobab Baume -
man findet sie ansonsten in der Sahel-
zone auf dem afrikanischen Festland -
wachsen bis hinunter an die Meeres-
kiste. Mit ihren beeindruckenden Sil-
houetten bestimmen sie die nérdliche
Region. Die Lagune liegt zwischen den
Stranden Praia das Conchas und Praia
das Plancas. In ihrer direkten Umge-
bung hat sich die urspriingliche Vege-

tation der Insel noch erhalten - ein Mi-
kro-Okosystem mit einigen Spezien,
die nur an dieser Stelle vorkommen.
Darunter finden sich seltene Vogel-
arten wie die Tadarides tomensis und
zahlreiche Schmetterlinge, wie der
Graphium leonidas thomasius. Schon
an deren wissenschaftlichen Bezeich-
nung erkennt man, dass sie nur hier
in Sao Tomé vorkommen. In dem glas-
klaren, blauen Wasser der Lagune le-
ben seltene Korallenarten wie etwa
Montastraea cavernosa guineense
und Porites bernardi. Zwar ist der Son-
nenuntergang am Praia das Conchas
romantisch schon, doch die zahlrei-
chen Miicken stéren derartig, dass
man sich die Zeit nehmen sollte und
morgens so frith wie moglich an die-
sen schonen Teil der Insel reisen soll-
te.

Lagoa Azul
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Exkursion
nach Bombaim

Dauer der Exkursion: Tagesreise

Die alte Plantage, Roca Bombaim liegt
in den Bergen mit Blick auf den nebel-
verhangenen Pico de Sao Tomé. Die
Fahrt dorthin fiihrt zundchst durch
zahlreiche Kakao Plantagen, der wich-
tigsten Einnahmequelle der Bevdlke-
rung. Es lohnt sich auszusteigen und
sich die Friichte, in den unterschied-
lichsten Reifestadien anzusehen. Sie
wachsen direkt am Stamm. Bereitwil-
lig wird man lhnen auch erklaren, wie
man die Kakaofriichte mit der Mache-
te 6ffnet. Probieren Sie unbedingt das
weiBe Fruchtfleisch, dass die Kakao-
bohnen umgibt. Es schmeckt kostlich.
Der Weg fiihrt tiber Trindade, die zweit-
groBten Stadt Sao Tomés. Dieses klei-
ne Straflendorf verfiigt neben einigen
kolonialen Geb&uden, die sich aber
meist in einem sehr ver-
wabhrlosten Zustand be-
finden, liber eine Kirche,
die auf dem Berg gele-
gen, das Provinzstadt-
chen dominiert und von
dessem Vorplatz man ei-
nen wunderbaren Blick
tiber die Insel bis zum
Meer hinunter hat. Die-
ser Platz ist Treffpunkt;
gleichermafien fiir die
Dorfaltesten, wie fiir die
Jugend. In der schnell
hereinbrechenden Nacht
a3t man sich hier nieder,
trifft Freunde und Be-
kannte, tratscht und
klatscht: Dolce Vita in
den Tropen. So sollte man sich diesen
Platz am besten fiir die Riickfahrt auf-
sparen.

Monte Café, der
beste Kaffee der Welt

Der Weg fiihrt durch Plantagen. Jetzt
trifft man immer haufiger auf Bananen-
stauden, da sich der Weg weiter und
weiter nach oben schraubt, in Héhen,
in denen es fiir Kakao zu kalt wird, die
dafiir aber immer geeigneter fiir Kaf-
fee sind. Man sollte die Gelegenheit
nutzen und Zwischenstation in Monte
Café machen. Nicht allein dass hier
einer der besten Kaffees der Welt pro-

duziert werden soll, in der kleinen An-
siedlung wurde auch die industrielle
Landwirtschaft auf der Insel einge-
filhrt. 1861 wurde die gleichnamige
Farm, roca, wie es im Portugiesisch
heif3t, von einer portugiesischen Bank
gekauft. Sie wandelten das koloniale
Anwesen in eine Kaffeeplantage um
und organisierten den Abtransport
tiber die Hauptstadt nach Lissabon.
Immer noch spenden die grof3en sta-
cheligen Oka-Baume, Ceiba pentan-
dra, den fiir die Kaffeebaumchen not-
wendigen Schatten. Oft zieht sehr
schnell Nebel auf und hiillt die Plan-
tage in einen weiflen, nostalgischen
Schleier.

Pousada Boa Vista

Ganzinder Nahe liegt auch eine grof3-
ziigige Pension, die Pousada Boa Vi-
sta. Sie macht ihrem Namen alle Ehre,
denn von der grof3ziigigen Freitreppe
hat man einen der schonsten Blicke

auf Sao Tomé. Leider
konnte man sich, als wir
dort waren, nicht einmie-
ten. Die ehemals staatli-
che Pension wartet auf
einen neuen Investor.

An Wasserféllen vorbei
windet sich der Weg im-
mer weiter bergauf. Die
Strafle wird schmaler
und ahnelt bald eher ei-
nem Waldweg, der schon
wieder zugewachsen ist.
Hin und wieder kommt
dem Reisenden eine Ka-
rawane von Bauern ent-
gegen. Die Frauen balan-

cieren die Ergebnisse ihres Tagewerks
auf dem Kopf.

Bombaim

Und dann 6ffnete sich nach einem
dunklen Bambuswaldchen plétzlich
derWald und man féhrt auf eine Hoch-
flache, die verzaubert. Der Eindruck
einer langst vergangenen Zeit drangt
sich auf. Der erste Blick fallt auf den
pittoresken Pico de Sao Tomé, der wie
ein Finger in die Nebelwolken hinein-
ragt. Auf der einen Seite der Hoch-
flache befindet sich das ehemalige
Herrenhaus der Roca. Ein beeindruk-
kendes Gebaude der Kolonialzeit mit
alten HolzfuBbdden, einem einladen-
den Treppenhaus, einem Speisesaal
mit dem historischen Mobiliar und ei-
ner das ganze Haus umspannenden
Veranda. Der Blick fallt auf einen ver-
wilderten Garten im Dornréschen-
schlaf. Zwar sagte man uns, dass die-
ses Herrenhaus heute als Hotel be-
ziehbar ware, aber neben dem kolo-
nialen Flair bietet es wohl kaum den
notwendigen Standardkomfort, um
sich dort einzumieten. Uber die Wiese
hinweg liegen die Arbeitergebaude
und die Stallungen. Hier zeigt sich die
wahre Situation dieser ehemaligen
Farm. In einfachsten Verhiltnissen le-
ben hier einige wenige Menschen, die
ihr karges Auskommen mit den Garten
und Anpflanzungen bestreiten. Den-
noch fiihren sie Besucher freundlich
und bereitwillig durch die kleine An-
siedlung und zeigen ihnen stolz die
Mangustan Baume, die einzigen Ex-
emplare auf der Insel, die vor Jahr-
zehnten den Weg aus Asien hierher ge-
funden haben.

Bombaim
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Diese Insel liegt im Siiden von Sdo
Tomé gegeniiber des kleinen Dorfes
Porto Alegra. Man kann zwischen der
Reise mit dem Boot oder mit dem Auto
wahlen. Die Fahrt mit dem Auto dau-
ert 4-5 Stunden, die Bootsfahrt einen
ganzen Tag.

Auf der Strecke liegt ein Naturschau-
spiel: Boca do Inferno - der Hollen-
schlund. Die atlantische Brandung
donnert hier gegen die Kiiste und die
Gischt schieft in weiflen Fontanen
hochin den Himmel. Ein beeindrucken-
des Erlebnis.

Die Fahrt fithrt durch Palmenplantagen,
wo man den beriihmten afrikanischen
Palmwein probieren kann. Aber Ach-
tung vor einem spéteren Kater.

Von Porto Alegre aus setzt man mit
dem Boot auf die Insel der Brandung
tiber. Hier gibt es ein kleines Hotel, in
dem man am besten iibernachten soll-
te. Das Essen ist ausgezeichnet und es
lohnt sich der Einladung zu einem

Tauchgang anzunehmen. Die Unter-
wasserwelt ist phantastisch, so dass
man hier viele Fische vom Fischmarkt
in ihrer natiirlichen Lebenswelt wie-
derfinden und beobachten kann. Die
Attraktion der Insel ist aber der Aqua-
tor, der iiber die Insel hin-
weggeht. Den kurzen Fuf3-
marsch hinauf zu einem
kleinen Denkmal eréffnet
dem Besucher nicht nur ei-
nen atemberaubenden
Blick auf die Tropen, man
kann hier auch kurzerhand
von der Nordhalbkugel auf
die Siidhalbkugel hiniiber-
springen.

Einige Bilder und Hinweise
iber Sao Tomé finden Sie
auch unter:
www.uns.st/uns/museo.html

Ilheu das Rolas

Dauer der Exkursion: 1-2 Tage

Jean Piitz am Aquator

Kochen wie in S3o Tomé - es

muss nicht immer Fleisch sein!

Aus der Not geboren - auf Sao Tomé
haben wir nur selten Schweine, Zie-
gen, Hiithner und ganz vereinzelt Rin-
der gesehen. Nirgendwo - auch nicht
auf dem Zentralmarkt wurde Fleisch
verkauft. Vielmehr ernéhren sich die
Sao Tomenser vorallem von frischem
Fisch aus dem Meer. Er ist hier quali-
tativ hochwertig und preiswert. Er-
ganzt wird die Ernahrung durch tropi-
sches Gemiise, Beilagen und Obst. Ei-
nige, fiir uns im ersten Augenblick
fremdartige Besonderheiten sind
Bacalhau, Kokosmilch, Piripiri und
Palmol.

Bacalhau

Bacalhau ist getrockneter Kabeljau.
Gesalzen wird er bei uns Klippfisch,
ungesalzen Stockfisch, genannt. Er ist
eine echte Spezialitat der portugiesi-
schen Kiiche und seiner ehemaligen
Kolonien. Bacalhau muss man vor der
Verarbeitung 12, besser 24 Stunden in
lauwarmem Wasser einweichen und
entsalzen.

Kokosmilch

In afrikanischen und siidamerikani-
schen Rezepten wird hdufig Kokos-
milch verwendet und zwar dick als -
leite puro - und diinn als - leite fino.
Beide Sorten gibt es bei uns in Dosen
oder Flaschen. Man kann sie aber auch
selbst herstellen. Dazu muss man eine
Kokosnuf3 6ffnen. Beim Kauf sollte
man daraufachten, dass sie gentigend
Flussigkeit enthdlt. Also einfach schiit-
teln, sonst erlebt man spéater eine
bose Uberraschung. Zunichst sticht
man mit einem sauberen Schrauben-
zieherin die Augen und lasst die Fliis-
sigkeit in ein Glas oder Becher auslau-
fen. Mit dem Hammer schlagt man
dann gezielt einmal kraftig auf die
Naht. Mit einem scharfen Messer l6st
man schliellich das Fleisch aus der
Schale und trennt es von der braunen
Aufienhaut. Manchmal ist es schwie-
rig, diese AuBenhaut zu l6sen. Es ge-
niigt die Kokosnuf3 ohne die harte
Schale eine Nacht stehen zu lassen.
Am nachsten Tag laBt sie sich pro-
blemlos entfernen. Das Fleisch wird
dann portionsweise mit etwas Kokos-

wasser in einem Mixer klein gehackt
und dann durch ein feinmaschiges
Sieb gegossen. Fertig ist die dicke
Milch. Werden nun die Raspeln, die im
Sieb tibrig bleiben, ein zweites Mal mit
Wasser im Mixer zerkleinert und ge-
siebt, spricht man von der feinen
Milch.

Ubrigens Kokosmilch - leite de céco -
ist nicht mit agua de cdco zu verwech-
seln. Dieses wird aus griinen, also un-
reifen Kokosniissen hergestellt, die
bei uns leider nicht erhdltlich sind.
Nicht nur, dass es wunderbar erfri-
schend schmeckt, es hilft auch bei ver-
korkstem Magen und ist zudem aus-
gezeichnet fiir Kleinkinder geeignet -
viel besser als zuckerstrotzende Limo-
naden. Haufig wird auch die soge-
nannte creme de leite verkauft. Es han-
delt sich dabei um eine Kondensmilch,
die man als Sahneersatz verwenden
kann.

Piripiri
Chillies sind leuchtend rote glanzen-

de Beeren, die an einem kleinen Busch
wachsen. Die ca. 1,5 - 3 ¢cm langen
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Chillies haben eingelegt den ostafrika-
nischen Namen Piripiri bekommen,
weil piri im Kiswahili scharf bedeutet.
Piripiri sogar sehr, sehr scharf. Also
Achtung, beim Kochen immer sehrvor-
sichtig mit Piripiri umgehen.

Palmél

Die tropische Olpalme bringt eine
pflaumengrofie Steinfrucht hervor.
Aus ihrem faserigen, hellorangen-
farbigen Fruchtfleisch wird das Palm-
6l, aus ihrem Kern das Palmkernél ge-
wonnen. Das Palmél wird in den Tro-
pen haufig zum Kochen verwendet. Es
ist orangefarben, zahflussig und bei
20° C sogar in festem Zustand. Sehr
intensivim Geschmack und in der Far-
bung muss man sich an den Gebrauch
von Palmaél in der Kiiche erst gewdh-
nen.

Zuckerrohrschnaps mit

Limonensaft - Caipirinha

Als Aperitif wird in Sao Tomé wie auch
in Brasilien ein Cocktail aus Zuk-
kerrohrschnaps, auch Cachaga ge-
nannt, und Limonensaft angeboten.
Fiir ein Glas nimmt man:

- 1/3 Glas Zuckerrohrschnaps

- 1-2 Limonen

- brauner Rohrzucker

- Eiswiirfel

Man viertelt die Limonen und zer-
driickt sie zusammen mit dem Rohr-
zucker in einem Glas. Die Fruchtstiicke
mit der Schale verbleiben im Glas.
Hierauf gibt man nach Geschmack Eis
und fiillt mit dem Zuckerrohrschnaps
auf.

Batida de Maracuja

Ein anderer Aperitif.

- 1/4 Glas Zuckerrohrschnaps

- 1-2 Maracuja (Passionsfrucht)
- brauner Rohrzucker

- 1/2 Glas Milch

Geben Sie die Milch, den Zucker und
das Eis in einen Mixer. Gut durch-
mixen. Dann den Saft der Maracuja
und den Zuckerrohrschnaps dazuge-
ben. Weiter mixen.

Avocado-Dippcreme

Wer mochte nicht zum Aperativ auch
eine Kleinigkeit naschen? Eine Dipp-
creme aus Avocado fiir Tortillas oder
Kartoffelchips eignet sich hierfiir aus-
gezeichnet.

- 1 reife Avocado
- ein paar Tropfen Ol

- 1 Knoblauchzehe

- 1 El Creme fraiche

- Salz und Pfeffer

Die Knoblauchzehe mit einer Presse
zerquetschen. Die Avocado ohne Scha-
le und Kern, zusammen mit dem Ol,
Salz und Pfeffer, und der zerdriickten
Knoblauchzehe mit einer Gabel zer-
driicken. Die Creme fraiche darunter-
geben und solange vermischen, bis

eine Creme entsteht.

Zum Einstimmen auf das Essen oder
als kleine Alternative zum Bier:

- 1 Maniokwurzel

- Salz

Frittierter Maniok

Schalen Sie die Maniowurzel mit ei-
nem scharfen Messer und schneiden
Sie sie in kleine Stiicke. Danach wer-
den diese Stiicke ca. 30 Minuten in
Wasser gekocht. Das Wasser weg-
schiitten. Danach die Stiicke abtrop-
fen lassen und in der Friteuse
frittieren. Salzen und servieren.

Mamao com Camaroes -

Papaya mit Krabben
Eine exquisite Vorspeise, die Frucht
und Meeresfrucht zusammenbringt.
(fiir 4 bis 6 Personen)

- pro Person eine kleine Papaya
pro Person ein Scampi

einige Orangenscheiben

eine Sauce aus Mayonnaise,
Dosenmilch, Salz, Pfeffer

und Limonensaft

rote Paprikawiirfel

Petersilie

Die Papayahalften werden entkernt
und die gekochten Scampis geschalt.
Dann bereiten Sie die Sauce pikant zu
und vermischen Sie sie mit den
Orangenscheiben. Fiillen Sie sie in die
Papayahalften und legen die Scampis
oben auf. Dekorieren und kalt servie-
ren.

Calulu a la Hobbythek

Das beriihmte Nationalgericht der Sao
Tomenser ist Calulu. Man findet es
auch in Salvador da Bahia in Brasili-
en. Es konnte leider nicht ganz geklart
werden, ob es urspriinglich aus Sao
Tomé kommt und mit den Sklaven
nach Brasilien gebracht wurde, oder
umgekehrt den Weg von Stidamerika
nach Afrika gefunden hat. Wir bieten
lhnen fiir diese afrikanische Paella
eine Variante a la Hobbythek an.

Fiir 4 Personen benétigen Sie:

- 1 Hahnchen
- 350 g Reis
- 1 Gemiisezwiebel
- 700 g Strauchtomaten
- 1/2 kg Okraschoten
- 1 kg Siisskartoffeln
- 3 -4 Knoblauchzehen
- 1 El Zitronensaft
(fiir die Siisskartoffeln)
- 1-2Limonen
- 3cm Ingwer
- Piripiri nach Geschmack
- 2 EL Palmol
- Salz und Pfeffer

Zunachst wird das Hahnchen zerklei-
nert, am besten am Gelenk mit einem
Messer oder einer Gefliigelschere
durchtrennen und anschlieffend hau-
ten. Die Hahnchenteile salzen und mit
Limonensaft und 1 bis 2 zerdriickten
Knoblauchzehen einreiben. So fiir ca.
1 Stunden marinieren lassen. Die
Okraschoten putzen, Stiele und Spit-
zen kappen und kurz in kochendem
Wasser mit etwas Essig blanchieren,
dannin 2 cm lange Stiicke schneiden.
Zwiebeln und Tomaten wiirfeln.

Jetzt wird das Hahnchen in 1 EL Ol 20
bis 25 Minuten bei mittlerer Hitze in
einer grof3en Pfanne, z.B. einer Paella-
pfanne, gebraten. Wenn die Stiicke gar
sind, herausnehmen und warm stel-
len. In der Pfanne werden dann in 1 El
Ol Ingwer, der restliche Knoblauch,
Zwiebeln, Okraschoten und Tomaten
angediinstet. Das Ganze salzen, pfef-
fern und je nach Geschmack Piripiri
hinzugeben. Bei geschlossenem Dek-
kel 10 - 15 Minuten kdcheln lassen. In
der Zeit wird der Reis zubereitet. Die
StiBkartoffeln schélen und in grobe
Wiirfel schneiden. In Zitronensaft und
Salzwasser garen.

Zum Schluf} wird das Hahnchen zu
dem Gemiise gegeben und noch ein-
mal 10 Minuten garen lassen. Dann
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den Reis darunter heben. Servieren
Sie Calulu mit den SiifSkartoffeln als
Beilage.

Bacalhau com Leite de C6co -

Stockfisch mit

Kokosnussmilch

Ganz wichtig in der Kiiche Portugals
und seiner ehemaligen Kolonien ist
Stockfisch. Daher méchten wir Sie zu
einer besonderen Variante verfiihren:
Stockfisch mit Kokosnussmilch.

Fiir 4 - 6 Personen benétigen Sie:

- 600 g vorbereiteter Bacalhau

2 gehackte Zwiebeln

2 gehdutete, entkernte und
kleingehackte Tomaten

2 Tomaten in Scheiben

2 feingehackte Knoblauchzehen

1 Krauterbund aus Petersilie und
Minze, wenn erhéltlich auch
Korianderkraut

500 g Kartoffelwlirfel

300 ml dicke Kokosmilch

- Olivendl

Zunachst den Fisch in frischem Was-
ser bei niedriger Temperatur etwa 5
Minuten ziehen lassen. Dann wird er
in Stiicke gezupft und von Graten be-
freit. In einem Morser oder einer Tas-
se werden die gehackten Zwiebel, die
gehduteten, klein gehackten Tomaten,
die Knoblauchzehen und ein wenig
Olivendl zu einer Gewiirzsauce -
refogado - zerdriickt und vermischt. In
einem Topf wird das Olivendl erhitzt,
mit dem Fisch, refogado, den Krautern
und etwas Wasser angegossen. Etwa
30 Minuten kocheln lassen. Dann die
Kartoffelwiirfel dazu geben, erneut
etwa Wasser angiefen und weitere 20
Minuten kocheln lassen. Schlie3lich
die Tomatenscheiben auflegen, das
Ganze mit der Kokosmilch zugief3en,

aufkochen lassen und bei reduzierter
Hitze die Sauce samig einkochen.

Ganz besonders exotisch ist fiir uns
die Maniokwurzel. Oft enthalt sie Blau-
saure, die durch kochen, frittieren oder
auspressen zerstort werden muss. Fiir
unseren Kuchen empfehlen wir aber
siiBe Maniok, auch Aipum genannt.
Nur in der Schale finden sich geringe
Mengen des Giftes und deshalb muf3
sie nicht besonders vorbehandelt wer-
den. Allerdings miissen Sie sie vor der
Weiterverarbeitung schalen. Achten
Sie deshalb beim Kauf darauf, dass Sie
die richtige Sorte auswahlen. Fiir den
Kuchen brauchen Sie:
- 1 kg siiBer Maniok (Aipum)
- Zuckersirup aus Wasser und

3 Nelken
- 1kleine Stange Zimt
- 1EL Zucker
- 1Eigelb
- 200 g Zucker
- 2 El. Butter
- 1 Prise Salz
- 250 ml dicke Kokosmilch
- 250 ml diinne Kokosmilch
- Butter fiir die Form

Bolo de Aipum -
Maniokkuchen

Zunachst miissen Sie die Maniokwur-
zel schélen, in etwas Wasser raspeln
und in einem Tuch ausdriicken. Ein
wenig Wasser mit Nelken, Zimt und
Zucker zu einem Sirup kochen und
anschliefend erkalten lassen. Dabei
die Nelken und die Zimtstange entfer-
nen. Mit allen anderen Zutaten in ei-
nen Mixer geben und gut verriihren.
Sie erhalten einen dicken Brei. Eine
Kastenform ausfetten und die Masse
hineinfiillen. Im vorgeheizten Offen
bei 1802 C etwa 50 Minuten backen.

Wenn die Oberflache fest geworden
ist, mit Butter bestreichen.

Avocado-Milchshake

Wer keinen Alkohol mag, wird seine
Freude an diesem Milchshake finden.
- 1Avocado

- 1/4 | Milch

- 1 El Zucker oder SiiRstoff

- etwas Eis

Entfernen Sie den Avocadokern. Ge-
ben Sie die geschélte und kleinge-
schnittene Avocado mit etwas Milch
und dem Eis in einen Mixer. Gut durch-
mixen, dann Zucker oder SiiBstoff da-
zugeben und den Rest der Milch nach-
fuillen. Bei geschlossenem Deckel
nocheinmal gut durchquirlen.

Zum Schluf3 eine ganz besondere
Nachspeise, die zwei tropische Friich-
te miteinander kombiniert, die dabei
ihren Geschmack noch besser entfal-
ten kénnen. Fiir 2 Personen sind not-
wendig:
- 1reife Mango
- 1 TL brauner Rohrzucker
- 1 TL Butterreinfett oder Ghee
- 1 El Frusip’s Maracuja

oder eine reife Maracuja Frucht
- 1 El Paranusskerne, gemahlen

Mango Nachspeise
mit Maracuja

Die Mango schidlen, entkernen und
langs in Scheiben schneiden. Fett in
der Pfanne erhitzen, die Mango-
scheiben hineinlegen und mit dem
Zucker bestreuen. Ca. 3 - 5 Minuten
von jeder Seite anbraten. Zum Schluss
mit dem Maracuja Frusip’s oder dem
Maracujasaft abloschen und mit den
Niissen bestreuen.

Tropische Friichte

Dass Sd@o Tomé zwischen der Alten
Welt sowie Asien und Afrika und der
Neuen Welt, Amerika, liegt, zeigt sich
nicht zuletzt an den vielféltigen Friich-
ten und Gemiisen. Spatestens seit der
Entdeckung Amerikas haben Portugie-
sen und Spanier immer wieder Pflan-
zen in beide Hemispharen verbracht:
so sind Bananen und Orangen etwa

aus Asien {iber Afrika zusammen mit
Kaffee in Siidamerika heimisch ge-
macht worden. Kartoffeln, Tomaten,
Maniok und Zuckerrohr wurden aus
Siidamerika nach Afrika eingefiihrt
und zahlen heute dort zu selbstver-
standlichen Grundnahrungsmitteln.

Fiir den Reisenden in den Tropen sind
Friichte eine perfekte Nahrungsquel-

le. In ihrer Schale sind sie hygienisch
verpackt und damit die saubersten
Nahrungsmittel, die man bekommen
kann.

In den letzten Jahren tauchen aber
auch immer mehr tropische Friichte
auf den europdischen Markten auf,
deren Namen wir zumeist gar nicht
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kennen. Oft wissen wir nicht einmal,
wann sie reif sind oder wie man sie
isst. Mango, Papaya, Avocado und

Maracuja haben sich bei uns durchge-
setzt. Friichte wie Mangustan oder die
Jackfrucht miissen dies erst noch.

Ananas

Ananas auf einen
Energiegehalt:
Wasser:
Kohlenhydrate:
Eiweif3:

Fette:

Rohfaser:
Enzyme:
Mineralstoffe:

Spurenelemente:

Vitamine:

Blick

234 kJ/100 g

(55 kcal/ 100 g)
85,3%

12,4%

0,5%

0,2%

1%

Bromelin, Amylase,
Perodixase und
Invertase

Kalium, Magnesi-
um und Calcium
Mangan, Eisen,
Kupfer und Zink
reich an Provit-
amin A, B1 und
B2,C (20 mg/100g)

Mit Christoph Columbus kam die Ana-
nas nach Europa. lhr Ursprung liegt
wahrscheinlich im Amazonasgebiet.
Sie wird auch Abacaxi (Portugiesisch)
oder Pifia (Spanisch) genannt. Den
Namen Pifia erhielt sie {ibrigens, weil
die Spanier eine Ahnlichkeit zwischen
Ananas und Pinienzapfen sahen. Heu-
te wird die Frucht in vielen tropischen
und subtropischen Regionen ange-
baut.

Wie wird sie angebaut und gelagert?

Meist kommt sie heute aus Afrika und
Siidamerika. Dort wird sie unreif ge-
pfliickt und, um sie gegen Schadlinge
zu schiitzen, begast. Da Ananas nur
schlecht nachreift, ist ihr Geschmack
bei uns, kaum mit dem in den Tropen
zu vergleichen. Direkt an der Staude
gereift, ist sie unvergleichlich konzen-
trierter und suier.

Wie erkennt man aber, dass eine Ana-
nas reif und wie ihr Geschmack ist?
Zeichen dafiir ist, dass man die
schwertformigen Blatter miihelose
herausziehen kann, aber auch der
Wechsel der Farbe von griin nach oran-
ge-gelb. Es erstaunt, aber die Ananas
ist nichts anderes als ein grofier
Fruchtverband von Beeren. An ihrem
AuBerem kann man den Geschmack
erkennen, je ausgepragter diese ein-
zelnen ,,Schuppen® sind, desto aroma-
tischer ist die Frucht.

Bei ca. 10°C ist die optimale Lager-
temperatur der Ananas. So ist sie eine
gute Woche lang haltbar. Eine ange-
schnittene Frucht kann mit Folie ge-
schiitzt ca. 2 Tage im Kiihlschrank auf-
bewahrt werden. Zu lange gelagert,
beginnt sie aber zu alkoholisieren.

Wogegen wirkt sie?

Ananas gehort zur Familie der
Bromeliaceae. Dies weist darauf hin,
dass die Ananas das eiweifispaltende
Enzym Bromelin enthalt. Es fordert die
Verdauung und Durchblutung, wirkt
aber auch entziindungshemmend und
entwassernd. In den Tropen verwendet
man die Ananas zur Behandlung von
Verstopfung und Appetitmangel.

Wie isst man sie?

Eine Ananas ist relativ grof3 und viel-
leicht nicht bei einer Mahlzeit zu ver-
zehren. Eine elegante Losung ist dar-
um, die Frucht der Lange nach in Vier-
teln oder kleiner zuzuschneiden, da
der untere Teil der Ananas immer am
siiBesten ist. Danach an der Schale
entlang schneiden und das Fleisch
herauslosen. Am besten den harteren,
inneren Mittelteil entfernen.

Ananas kann man einfach so essen
oder in Obstsalaten. Aber auch fiir
zahlreiche Fleischgerichte sii3-sauer
ist sie sehr gut geeignet.

Avocado

Avocado auf einen Blick

Energiegehalt:

Wasser:
Kohlenhydrate:
Eiweif3:

Fette:
Rohfaser:

908 kJ/100 g
(220 kcal/100 g)
66,5%

2%

2%

3-30%

6,3%

reich an ungesattigten Fettsauren

Mineralstoffe:

Spurenelemente:

Kalium, Calcium
und Eisen

reich an Vitamine
B-Vitaminen und E

Zu den Beerenfriichten - und nicht zu
den Steinfriichten - gehort die Avoca-
do oder Abacate, wie sie im Portugie-
sisch heift.

Wie wird sie angebaut und gelagert?

Sie wachst an einem immergriinen
Strauch oder an einem bis zu 15m ho-
hen Baum. Seine Blatter sind dunkel-
griin und spitzoval. Die Erntezeit fiir
die spanischen Avocados reicht von
November bis Mirz, einige Sorten kdn-
nen aber schon im Oktober geerntet
werden. Bis zum Sommer sind Avoca-
dos lieferbar. Richtig reif sind Avoca-
dos, wenn sie von auf3en weich sind.
Dann kdnnen sie auch haufig braune

Flecken haben und sehen nicht mehr
ganz so appetitlich aus - aber solange
sie innen keine Flecken haben,
schmecken sie ausgezeichnet.

Wogegen wirkt sie?

Durch den hohen Anteil an ungesattig-
ten Fettsauren ist Avocado eine ideale
Pravention gegen Arteriosklerose und
andere altersbedingte Krankheiten.

Wie isst man sie?

Unter der diinnen Haut der Avocado
findet sich ein butterweiches creme-
farbenes Fruchtfleisch. Es umschlief3t
einen harten, braunen Samen. Das
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Fleisch hat einen delikaten nuf3igen
Buttergeschmack - roh verzehrt wohl-
gemerkt. Denn Avocados werden bit-
ter, wenn man sie kocht. Am einfach-
sten halbiert man Avocados und l6f-
felt die Halften direkt aus. Bei uns ifit
man sie eher als Gemiise mit Salz und

Pfeffer oder als Dippcreme (vgl. Rezept
Avocadoacreme), aber sie laBt sich
auch sii als Obstshake (Avocado-
shake) trinken. Ubrigens kann man
auch bei uns ganz einfach auch einen
Avocadobaum selbst grof3ziehen. Da-
fiir den Samen oder Kern keimen las-

sen, indem man sie in ein Glas halb mit
Wasser fiillen. Den Kern aber nur im
unteren Bereich etwas mit Wasser be-
deckt halten, sonst fault er, am besten
mit kleinen Holzchen - etwa Zahnsto-
chern - verankern. Den gekeimten Kern
anschlieBend einpflanzen.

Auch die Banane féllt unter das Bee-
renobst. Die Urheimat der Banane
liegt in Stidostasien und wurde erst
spéter iiber die Kanarischen Inseln von
den Portugiesen und Spaniern nach
Sitid- und Mittelamerika verbracht.
Wie wird sie angebaut und gelagert?
Angebaut wird sie in Plantagen. Griin
geerntet ist sie im Handel meist griin
oder hellgelb erhiltlich. Bananen sind
bei uns das ganze Jahr tiber zu kaufen.
Je nach Geschmackswunsch laBt sich
die Banane in fast allen Reifezu-
standen verzehren, d.h. griingelb mit
sauerlicher Note bis hin zu dunkelgelb
mit schwarzen Punkten und sehr sii-
Bem Fleisch. Uberhaupt gibt es zahl-
reiche Sorten, von der kleinen Frucht-
banane bis zur grolen Kochbanane.
Gelagert werden sollte die Banane bei
13°C, nicht im Kiihlschrank, sonst ver-
liert sie ihren Geschmack. In unseren
Kiichen ist die Luft oft zu trocken fiir
den Reifungsprozef3. Zum Nachreifen
also besser nach draufen legen. Ub-

rigens, wenn Sie den Prozef beschleu-
nigen wollen legen Sie die Banane mit
einem Apfel zusammen in eine Plastik-
tiite.

Wogegen wirkt sie?

Seit Boris Becker und andere Tennis-
stars wahrend ihrer Spiele Banane
nach Banane verzehren, ist die Gunst
bei uns wieder stark angestiegen.
Demnach eignen sich Bananen durch
ihren hohen Anteil an Kohlenhydraten
als ,,Kraftlieferanten“. Zudem gibt man
bei uns Banane gerne als Mittel bei
Durchfall. In den Tropen ist dies ubri-
gens haufig umgekehrt, dort sagt man
bestimmten Sorten nach, dass sie
verdauungsfordernd seien.

Wie isst man sie?
Am besten einfach pur oder im Obst-

salat. Aber auch in der Pfanne gebra-
ten sind Bananen eine Kostlichkeit.

Bananen

Bananen auf einen Blick

Energiegehalt: 374 k)/100 g
(88 kcal/ 100 g)
Wasser: 73,9%
Kohlenhydrate: 23%
Eiweif: 1,2%
Fette: 0,2%
Rohfaser: 1,9%
Mineralstoffe: ~ Kalium und
Phosphor
Spurenelemente: essentielle Spuren-
elemente und Selen

Provitamin A und
die B-Vitamine sind
nur maig vertre-
ten. Vitamin C

nur zu 12 mg/100 g

Vitamine:

Die Carambola zahlt zu den Friichten,
die direkt am Stamm oder an alten
Zweigen wachsen - Kaulifore ist der
wissenschaftliche Ausdruck hierfiir.
Dies gilt tibrigens auch fiir Kakao und
die Jackfrucht. Die Carambola kommt
urspriinglich aus Indien und Malaysia.
Wie wird sie angebaut und gelagert?

Die Hauptsaison reicht von Herbst bis
zum Frithwinter. Schon vor ihrer Reife
wird sie geerntet. Die Reife erkennt
man am Farbumschlag von griin auf
gelb bis tiefgelb. Die Friichte lassen
sich noch bis zu 5 Wochen bei ca. 10°C
lagern, wobei sie noch langsam weiter-
reifen.

Wie isst man sie?

Die dekorativen fiinfzackigen Sterne
entstehen durch Schneiden senkrecht

zur Langsachse. lhr Geschmack ist er-
frischend sauerlich und delikat siif.
Hervorragend geeignet fiir Obstsalate.

Carambola auf einen Blick

Energiegehalt: 150 kJ/100 g
(35 keal/ 100 g)
Wasser: 90%
Kohlenhydrate: 8%
Eiweif: 0,6%
Fette: 0,1%
Rohfaser: 1%
Mineralstoffe: ~ Kalium
Vitamine: Provitamin A und C

(35 mg/100 g),
B-Vitamine sind
mafig vorhanden

Carambola oder
Sternfrucht
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Jackfrucht

Jackfrucht auf einen Blick

Energiegehalt:

Wasser:
Kohlenhydrate:
Eiweif3:

Fette:
Rohfaser:
Mineralstoffe:

Vitamine:

296 kJ/100 g

(70 kcal/ 100 g)
74,5%

15,3%

1,1%

0,5%

4,1%

Kalium (407 mg/
100 g), Calcium
(27 mg/100 g) und
Phosphor

(38 mg/100 8)
Provitamin A,
Vitamin C und die
B-Vitamine sind nur
mafig vorhanden

Die Jackfrucht kann bis
zu 9o cm lang, 5o cm dick
und 5-20 kg schwer sein.
Die harte, ca.5-10 mm
dicke Fruchtschale ist
vollstandig mit kantigen
Ausstiilpungen iibersét.
Im unreifen Zustand ist
sie griin und es tritt ein
klebriger, milchahnlicher
Saft aus.

Wie wird sie angebaut
und gelagert?

Im Handel sollten Sie be-
reits reife Friichte kau-
fen, d.h. die Schale ist dann gelbgriin
bis braunlich, kaum noch klebrig und
laBt sich ein wenig mit den Fingern ein-
driicken. Sie strahlt dann auch ihren
eigentiimlichen Geruch aus: leicht
stiBlich, intensiv, etwas gewohnungs-
bediirftig. Zum Nachreifen sollten gan-
ze Friichte in jedem Fall bei niederer
Temperatur (ca. 15°C) und hoher Luft-
feuchtigkeit gelagert werden, was bei
uns schwierig ist. Reife Friichte kon-
nen im Kiihlschrank noch einige Tage
aufbewahrt werden.

Wie isst man sie?

Die ganze Frucht mit einem grofien
Brotmesser quer in wenige cm-grof3e
Scheiben schneiden, so dass sich dar-
aus ein Stiick wie eine Torte ergibt. Aus
dieser Scheibe lassen sich dann wei-
tere Tortenstiickchen kreieren. Im In-
neren sind die ca. Ei groen, hellgel-
ben bis bernsteinfarbenen Frucht-
stiicke in ein faseriges, weif3es Stiitz-

gewebe eingebettet. Sie sollten sif}
und aromatisch sein, ein Hauch von
Zitrone wird ebenso verspriiht. Die ein-
zelnen Fruchtstiicke konnen auch aus-
genommen und einzeln dargereicht
werden.

In den Stiicken befindet sich je ein
braunlicher Samen, etwas grofier als
eine Bohne, der nicht mitzuverzehren
ist. Dieser kann auch zuvor herausge-
l6st werden. Die so entstandenen
Fruchtstiicke lassen sich einzeln oder
in Obstsalaten genief3en. Bei nicht
vollreifen Produkten kann es sein,
dass aus der Schale und dem Stiitz-
gewebe ein milchdhnlicher Saft aus-
tritt, der wie ein starker Kleber wirkt.
Abhilfe schafft hier Pflanzen- oder Oli-
venol. Auch die Jackfruchtkerne wer-
den in der Heimat verwendet. Man
sollte sie sorgfaltig kochen und unbe-
dingt das Kochwasser weggieen und
sorgfaltig nachspiilen. Sie sind Maro-
nen dhnlich und sehr starkehaltig. Ge-
eignet fiir Suppen oder zum Rosten.

Kakao

Kakaofriichte haben eine gewisse
Ahnlichkeit mit Gurken. Ihre Farbe ist
gelb bis leuchtend rot. Sie enthalten
50-60 Samen, die von einem weifen
Fruchtfleisch umhiillt sind.

Wie verarbeitet man Kakao?

Zwar kann man das weifle Frucht-
fleisch auch frisch genieen - es
schmeckt siif3-sauerlich - aber jeder
weif}, dass aus Kakao Schokolade ge-
macht wird.

Die Frucht laBt sich mit Hilfe eines gu-
ten Messers 6ffnen, indem man sie der
Lange nach aufschneidet, und das
Fruchtfleisch, sowie die Kakaobohnen

werden aus der Schale hervorgeholt.
Zur Fermentation werden die Bohnen
und das Fruchtfleisch auf ausgebrei-
tet und mit einer weiteren Schicht von
Blattern abgedeckt. So liegen die Boh-
nen fiir etwa fiinf bis sechs Tage. Da-
bei entstehen hohe Temperaturen von
ca. 45 °C bis 50 °C. Dadurch wird die
Keimfahigkeit abgetdtet. Dies ist not-
wendig, um die Bohnen haltbar zu
machen.

Nach der Fermentation enthalten die
Bohnen bis zu 60 % Wasser. Um lager-
fahig und damit fiir die weitere Verar-
beitung geeignet zu sein, miissen sie
getrocknet werden. Dazu werden sie
auf Matten oder Tabletts ausgebreitet
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und ein bis zwei Wochen der tropi-
schen Sonne ausgesetzt. Wahrend des
Trocknens reduziert sich das Gewicht
der Bohnen um mehr als die Halfte und
der Wassergehalt wird auf maximal 7
% reduziert. Dadurch wird die Haltbar-
keit der Bohnen deutlich verbessert.
Durch die Sonnenbestrahlung wird
auBerdem das Aroma der Bohnen wei-
ter entwickelt.

So werden die Bohnen nach Europa
transportiert. Zum Brechen und Scha-
len werden sie zunachst durch starke
Walzen in kleine Stiicke zerbrochen.
Danach werden die leichten Schalen-

teile durch einen starken Luftstrom
weggeblasen, tibrig bleibt der Kakao-
bruch.

Der Kakaobruch wird schlie3lich zer-
mahlen. Dabei wird das Zellgewebe
der Bruchstiicke zerrissen und die Ka-
kaobutter freigelegt. Durch die entste-
hende Hitze schmilzt die Kakaobutter,
tritt aus den Poren aus und umhiillt die
Bruchstiicke. Der Kakaobruch wird zur
flissigen Kakaomasse. Die Kakaomas-
se hat jetzt schon eine gewisse Ahn-
lichkeit mit dem spateren Endprodukt
und ist bereit fiir die Herstellung von
Schokolade oder Kakaopulver.

Kakao auf einen Blick

Energiegehalt:

Wasser:
Kohlenhydrate:
Eiweif3:

Fette:
Rohfaser:
Enzyme:
Mineralstoffe:

2001KJ/100 g
(471 kcal/100 g)
5,6%

37,9%

19,8%

24,5%

5:7%

Calcium, Kalium
und Eisen

Spurenelemente: -

Vitamine:

Vitamin B2

Die Passionsfrucht ist dem Granatap-
fel sehr @hnlich und wird deshalb auf
Spanisch auch Grenadilla (kleiner Gra-
natapfel) genannt. Es ist eine Liane,
die urspriinglich aus dem brasiliani-
schen Amazonasgebiet herkommt.
Wie wird sie angebaut und gelagert?
Die Passionsfrucht reift nicht nach,
d.h. sie sollten keine griinen, sondern
nur purpurfarbene bzw. dunkelviolette
Frichte kaufen. Bei Raumtemperatur
ist sie nur wenige Tage haltbar, da die
lederartige Haut leicht austrocknet.
Im Kuihlschrank gelagert hingegen ist
sie 3-4 Wochen. Der optimale Zustand
fiir den sofortigen Verzehr ist aber ein
leichtes ,,Einschrumpeln*“ der Haut,
hierbei erreicht sie ihren vollen siif3-
sauren Geschmack. Auf Grund der wi-
derstandsfahigen Haut ist sie leicht zu
transportieren.

Wogegen wirkt sie?

In Brasilien wird der Passionsfrucht

eine beruhigende, bis einschlafernde
Wirkung nachgesagt. Deshalb ist sie
gerade fiir kleine Kinder gut geeignet.
Allerdings ist sie sauerlich und ihr Saft
muB dann mit Wasser verdiinnt wer-
den. Bekannt fiir die gleiche Wirkung
ist auch ein Tee aus den Bliiten der
Passionsfrucht.

Wie isst man sie?

Am besten kann man Maracuja mit ei-
nem kleinen Messer in zwei Halften
schneiden und diese dann ausloffeln.
Die Frucht ist voller kleiner, schwarzer
Samen, die angenehm knusprig sind,
eingebettet in einem geleeartigen,
gelben bis orangefarbenen Samen-
mantel. Der Geschmack ist sauerlich,
doch sehr aromatisch. Man kann sie
einfach so genieBBen oderin den Obst-
salat geben. Auch ein Cocktail aus
Zuckerrohrschnaps und dem Saft der
Passionsfrucht (vgl. Rezept Batida de
Maracuja)

Maracuja -
Passionsfrucht

Maracuja auf einen Blick

Energiegehalt:

Wasser:
Kohlenhydrate:
Eiweif:

Fette:
Rohfaser:
Mineralstoffe:

Vitamine:

268 kJ/100 g
(63 kcal/ 100 g)
75,8%

9,6%

2,4%

0,4%

1,5%

Kalium, Phosphor
und Calcium
Provitamin-A
0,11 mg/100 g
Vitamin B
Nicotinamid
(1,5 mg/100 g)
Vitamin-C

30 mg/100 g

Mangostane wird zu den kostlichsten
Friichten der Erde gezahlt. Fein-mild-
sauerlich-exotisch. Man vermutet,
dass sie urspriinglich von den Sunda-
inseln oder den Molukken stammt. Der
immergriine 6-25m hohe Mango-
stanebaum (Guttiferae) hat eine cha-
rakteristische, fast schwarze Rinde.

Wie wird sie angebaut und gelagert?
Sie sollte purpurfarben und die feste
Schale leicht elastisch sein. Kurz vor
der Vollreife diirfen sie erst geerntet
werden. Schaden treten beim Trans-
port nur selten auf, da die 6-10 mm
dicke, harte Schale das weif3e Innen-
leben gut schiitzt. Wenn die Frucht
bereits steinhart ist, ist sie tiberreif

und ungenief3bar. Mangostane sollten
bei nicht sofortigem Verzehr gekiihlt
aufbewahrt werden.

Wie isst man sie?

Die weiche Schale a8t sich leicht mit
den Handen am ,Aquator“ aufbre-
chen, es [af3t sich aber genauso gut mit
einem Messer nachhelfen. Die eine
Schalenseite bildet sozusagen den
Hut, in der anderen befindet sich das
schneeweifle, elfenbeinfarbene
Fruchtfleisch in verschiedenen Seg-
menten, dhnlich wie bei Mandarinen.
Mit einer Gabel lassen sich die Frucht-
segmente leicht entnehmen.

Mangustan

Mangustan auf einen Blick

Energiegehalt:

Wasser:
Kohlenhydrate:
Eiweif3:

Fette:
Rohfaser:
Mineralstoffe:

Vitamine:

303 k)/100 g

(71 kcal/100 g)
81,3%

15,9%

0,6%

0,6%

1,4%

Calcium, Phosphor
und Eisen
B-Vitamine
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Papaya

Eine gottliche Frucht ist die Papaya.
Wegen ihrer Form tragt sie in Brasili-
en den Namen mamao, was bedeutet:
eine groB3ere, weibliche Brust.

[Link zu Bild 4 Bilduntertitel: Papaya]
Wie wird sie angebaut und gelagert?
Die besten Qualitaten werden erreicht,
wenn die Papaya viertelreif geerntet
wurde, d.h. die Schalenfarbe beginnt
gerade von griin nach gelb bzw. oran-
ge umzuschlagen. Doch zumeist wer-
den sievollgriin und hart geerntet und
die Reifung erfolgt kiinstlich Klima-

Papaya auf einen Blick
Energiegehalt: 53kJ/100g
(12kcal/100g)
Wasser: 87,9%
Kohlenhydrate: 2,3%
Eiweif: 0,5%
Fette: 0,1%
Rohfaser: 1,9%
Enzyme: Papain
Vitamine: Provitamin A
B-Vitaminen
Vitamin C
(8o mg/100 g)

kammern. Bei reifen Friichten ist die
Schale zunehmend diinner und fiihlt
sich nicht mehr so hart und lederig-
wachsig an. Sie wird orangegelb und
gibt auf Druck nach. In der Mitte be-
findet sich eine Aushohlung mit hun-
derten kleiner schwarzer, Samen, klein
wie Pfefferkdrner.

Wogegen wirkt sie?

Der ganze Baum und die unreifen
Friichte enthalten einen dicken Milch-
saft, aus dem durch Anritzen der un-
reifen Friichte die beiden Enzyme
Papain und Chymopapain gewonnen
werden. Papain ist ein eiweif3spal-
tendes Enzym. Es wirkt verdauungs-

fordernd, leicht abfiih-
rend, wundheilend und
dient als Fleischzart-
macher und der Herstel-
lung von Kaugummi.

Da Papayas extrem kalo-
rienarm sind, die Verdau-
ung anregen und eine
fettabbauende Wirkung
haben, sind sie die idea-
len Partner fiir Schlank-
heitskuren. Papayas re-
gen auch Kreislauf- und
Durchblutung an, lindern
rheumatische Beschwer-
den und gelten als ner-
venstarkend. Auf3erdem
hat diese Frucht bei toxischen Stérun-
gen eine entgiftende Wirkung und sie
hilft bei Verstopfung, offenen Wunden,
Ekzemen und Hamorrhoiden.

Wie isst man sie?

Kleine Papayas lassen sich langs oder
quer aufschneiden. Die schwarzen Sa-
men mit einem Loffel entfernen, das
Fleisch ausléffeln oder in Streifen
schneiden und abschdlen. Bei grofe-
ren Papayas bietet es sich an, die
Frucht quer in Scheiben zu schneiden,
so dass sich der Rest noch weiter - mit
Klarsichtfolie abgedeckt - aufbewah-
ren aB3t. Kostlich ist unser Rezept
Papaya mit Krabben.

Gemiise aus den Tropen

Schon beim Obst kann man die Viel-
falt der tropischen Erzeugnisse erse-
hen. Exotische Gemiise allerdings fin-

den wir weniger haufig in unseren Su-
permérkten.

Brotfrucht

Brotfrucht auf einen Blick

Energiegehalt: 25kJ/100 g
(5,9kcal/1008)

Wasser: 72%

Kohlenhydrate: 25,3%

Eiweif: 1,5%

Fette: 0,3%

Vitamine: Vitamin B2 und

Vitamin C

Der Brotbaum stammt urspriinglich
aus dem Gebiet der Sunda-Inseln und
aus Polynesien. Heute ist er in allen
Landern der Tropen anzufinden, we-
gen seiner dekorativen Blatter wird er
oft als Zierbaum angepflanzt.
Beriihmt geworden ist diese Frucht
durch die Meuterei auf der Bounty.
Man kennt einige Arten dieser Frucht,
von kulinarischer Bedeutung sind aber
nur drei. Den Namen trégt sie deshalb,
weil sie iiber sehr viel Kohlenhydrate
verfiigt und einen charakteristischen
Brotgeschmack hat.

Wie isst man sie?

Die Friichte des Brotfruchtbaumes
sind sehr starkehaltig, nahrhaft und
kdnnen bis zu 15kg schwer werden. Sie
schmecken gekocht nach Kartoffeln
und werden meist als Gemiise verwen-
det. Man i3t sie als Mus oder mahlt sie
gerostet und backt aus dem Mehl ein
Brot.
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Die Maniok-Pflanze, auch Manioka,
Brotwurzel oder Kassave genannt, ist
ein Wolfsmilchgewdchs des tropi-
schen Regenwaldes und wird dort zur
Starkegewinnung angebaut.

Wie wird sie angebaut und gelagert?

Die bis zu drei Meter hohen Pflanzen
haben eine buschige Form und tragen
griinlich-gelbe Bliiten. Geerntet wer-
den die starkereichen, bis zu 8cm dik-
ken und 9gocm langen Wurzelknollen.
Alle Pflanzenteile enthalten in ihrem
Milchsaft das giftige Blauséure-
glykosid Linamarin. Je nach Gehalt an
Linamarin unterscheidet man zwei
Sorten des Maniok: den bitteren Ma-
niok mit einem hohen Anteil an Lina-
marin und den siiBen Maniok ,,Aipim*
mit geringem Anteil. Der siiRe Maniok
»Aipim“, speichert das giftige Glyko-
sid hauptsachlich in den dufleren
Randschichten der Knolle; es geniigt
also, sie zu schalen. Da die Giftstoffe
durch Auswaschen oder Hitzeeinwir-
kung zerstort werden, lasst sich auch
aus dem bitteren Maniok genief3bare
Mahlzeiten herstellen.

Wie isst man sie?

Aus den Maniokknollen werden unter-
schiedlichste Starkeprodukte gewon-
nen. Die stidamerikanischen Indianer
entwickelten eine Methode, um den
blausaurehaltigen Saft, durch Aus-
pressen der zermahlenen Wurzelknol-
len, mit Hilfe geflochtener Schlauche
und anschlieBendem Résten, das Gift
zu extrahieren. Das so gewonnene Ma-
niokmehl wird vor allem zur Herstel-
lung von Fladenbrot, Brei, So3en, Sup-
pen und alkoholischen Getranken ver-
arbeitet. Das bekannteste Handels-
produkt ist Tapioka, reine Stérke der
Maniok-Wurzelknollen. Die am weite-
sten verbreitete Grundform des Mani-
okmehlsist die,,Farinha de Mesa*, die
aus der gemahlenen oder geriebenen
Maniok-Knolle gewonnen wird.
Farinha ist dem Paniermehl ahnlich
und kann durch dieses ersetzt werden.
Wird es gerdstet und in Butter oder
Margarine gebraten, verwandelt sie
sich in eine delikate Beilage ideal zu
Fleisch oder Gefliigel. Aber auch fritier-
te Maniokstiicke sind als Vorspeise
eine Kostlichkeit (vgl. Rezept fritierter
Maniok und Maniokkuchen)

Maniok
und Aipim

Ein Zeichen fiir die weite Verbreitung
von Okraschoten sind die zahlreichen
Namen, unter denen man sie finden
kann. Einige wenige Beispiele sind
Lady’s finger (Englisch), gombo (Fran-
zésisch), okura (Japanisch) bis zu
quiabo im Portugiesisch. Die histori-
schen Spuren der Okraschoten lassen
sich bis ins 2. Jahrhundert v. Chr. ver-
folgen, womit es eines der dltesten
uns bekannten Gemiise ist. lhre ur-
spriingliche Heimat ist das Hochland
Ostafrikas. Okra-Pflanzen werden bis
zu 2,50m hoch und haben gezahnte
Blatter und gelbe Bliiten. Die Friichte
dhneln Peperoni und sind zwischen 4
- 15¢m lang. Ihre Schale kann gelb bis
dunkelgriin sein. Im Innern befinden
sich kleine, runde, weiche Samenkor-
ner. Der Geschmack ist mild, leicht
herb, sauerlich-pikant.

Wie isst man sie?

Beim Einkauf sollte man darauf ach-
ten, dass die Schoten fest sind, denn
dann sind sie frisch. Aufbewahren
kann man Okraschoten am besten
kiihl, aber nicht zu kalt. Allerdings
muss man sie vor UibermaBiger Kalte
schiitzen. Zum Einfrieren sind sie also
nicht geeignet.

Fiir die Zubereitung schneiden Sie den
harten Stielansatz am dicken Ende der
Schote ab und kappen die Spitze.
Beim Kochen kann ein milchiger
Schleim entstehen, den man verhin-
dern kann, wenn man die Schoten vor-
her etwa 5 Minuten in kochendem
Wasser und einem Schuss Essig blan-
chiert, dann mit kaltem Wasser ab-
schreckt und abtropfen laft.

Okraschoten

Okra auf einen Blick

Energiegehalt: 33 k//100g
(7,9 keal/100 g)
Wasser: 88,6%
Eiweif: 2,1%
Fette: 0,2%
Mineralstoffe: ~ Magnesium,
Potassium,
Phosphor, Kalzium
Vitamine: Provitamin A
Vitamin B1 und B2
Vitamin C
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Informations- und Bezugsquellen

Viele der tropischen Friichte erhalten
Sie heute frisch in unseren Supermark-
ten. Die Gemiise und sonstige Zutaten
finden Sie in Asienladen oder Afrika-
shops. Okraschoten werden in jedem
tiirkischen Laden verkauft. Es lohnt
sich also einmal einen Blick in diese
Geschafte zu werfen.

Adressen

im Internet finden Sie
Reiseinformationen unter:
www.dtg.mwn.de
www.fitfortravel.de
www.gesundes-reisen.de

hilfreich fiir Auslandsreisen ist auch
die Seite des Auswartigen Amtes
www.auswaertiges-amt.de

Hotel Miramar

Av. Marginal 12 de Julho
Sao Tomé

Tel.: (+239-12) 22511
Fax.: (+239-12) 21087

Marlin Beach Hotel
Praia Lagarto

Sao Tomé

Tel.: (+239-12) 22350
Fax.: (+239-12) 22142

Residencial Avenida
Av. Independencia

Sao Tomé

Tel.: (+239-12) 22368
Fax.: (+239-12) 21333

Hotel Residencial Baia

Avenida da Conceicdo 4

Sao Tomé

Tel.: (+239-12) 21155 oder 21915
Fax.: (+239-12) 22921

Pensao Turismo

Rua Angola

Sao Tomé

Tel.: (+239-12) 22340
Fax.: (+239-12) 23385

Residencial Costa Mar

San Gabriel - Estrada de Pantufo
Sado Tomé

Tel.: (+239-12) 21113

Fax.: (+239-12) 21113

Pousada Boa Vista
Trindade

Tel.: (+239-12) 22588
Fax.: (+239-12) 21760

Club Santana

Santana

Tel.: (+239-12) 21891
Fax.: (+239-12) 21664

Fiir Sao Tomé und Principe gibt es kei-
ne diplomatische Vertretung in
Deutschland. Zustandig ist die Bot-
schaft in Briissel

Ambassade de la République Démo-
cratique de Sao Tomé e Principe

Av. de Tervuren, 175

1150 Bruxelles

Belgien

Tel.: (+32-2) 734 89 66

Fax.: (+32-2) 7348815

Buchtip

Schweinberger, Bernd

Sao Tomé und Principe
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