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Ckra

Anleitung:

kra, CGonmbos, Ganbos, Gunbos, Bami as, Ladyfinger sind alles Synonyne
Fuer die unreifen Fruechte der Rosenpappel, einer Eibischart, deren
Heimat Mttelanerika ist. Heute werden die Okras auch in Suedeuropa
Und i m Nahen Osten angebaut. Sie sehen aus wi e kleine pel zi ge

Papri kaschoten. Die schl anken Schoten kommen als Ckras, die
Rundl I i chen Schoten als Bamias in den Handel, frisch, getrocknet
oder Als Konserve. Die schlanken Ckras werden im all genei nen
bevorzugt. Die Ckras enthalten eine gallertarti ge Masse, die be
richtiger Zubereitung aber keineswegs stoert. Vorbereitung: D e
Okraschot en waschen, den Stiel der Schoten nur so Wit abschnei den
dass die Frucht nicht verletzt wird und das |Innere Auslaeuft, die
trockene Spitze kappen, in |leicht gesal zenemund mt Essig
verset zt em Wasser vorkochen und nach Rezept weiterverarbeiten
CGetrocknete Ckras muessen 24 Stunden gewaessert werden, bevor sie
Zubereitet werden.



