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C h e f s

Taste  Around  the  Wor ld  began  in  2023  ( then  the

Mu l t icu l tu ra l  Food  Shar ing  Event )  as  an  idea  f rom

the  Newcomer  Adv isory  Counc i l  o f  the  Abbots fo rd

Loca l  Immigra t ion  Pa r tnersh ip .  The  v i s ion  was  to

use  the  t rans fo rmat ive  power  o f  a  shared  mea l  to

foste r  re la t ionsh ips  and  soc ia l  cohes ion  across

boundar ies  o f  age ,  c l ass ,  cu l tu re ,  and  l anguage .

Vo lunteers  who  were  pass ionate  about  the  v i s ion

(and  cook ing)  gathered  to  handmake  hundreds  o f

d ishes  to  share  the i r  g i f t s  and  cu l tu ra l  teach ings

w i th  the i r  ne ighbours  i n  Abbots fo rd .  Th i s  year ,

w i th  the  co l l aborat ion  between  Archway

Commun i ty  Serv ices ,  Un i ted  Way  B r i t i sh  Co lumbia ,

Tour i sm Abbots fo rd ,  the  C i ty  o f  Abbots fo rd ,  and

many  ded icated  vo lunteers ,  we  ce lebrate  the

r ichness  o f  our  commun i ty ’ s  d ive rs i ty ,  and  the

f r iendsh ips  that  a re  poss ib le  when  we  gather

a round  a  shared  tab le .  We  hope  th i s  cookbook

insp i res  you  to  inv i te  new f r i ends  a round  your

tab le  as  we l l .  

Tasting Notes
T h e  s t o r y  b e h i n d  “ T a s t e  A r o u n d  t h e

W o r l d ”  i n  A b b o t s f o r d

J u a n  D í a z

A r u s i a  H u s a k

A r m i n d e r  K o r  K h a l s a

J e a n a  L e e

N a n c y  L e e

H a r p a l  T o o r

S e n a i t  W e l u

A n d  m a n y  t a l e n t e d

v o l u n t e e r s !

E v e n t  S p o n s o r s



B o r s c h t  i s  t h e  w o r l d  f a m o u s

U k r a i n i a n  d i s h  a n d  a n  i n t e g r a l

p a r t  o f  U k r a i n i a n  f a m i l y  a n d

c o m m u n i t y  l i f e .  I n  2 0 2 0 ,  i t  w a s

i n c l u d e d  i n  t h e  U N E S C O  n a t i o n a l

l i s t  o f  e l e m e n t s  o f  i n t a n g i b l e

c u l t u r a l  h e r i t a g e  o f  U k r a i n e .

V a r i a t i o n s  o f  b o r s c h t  c a n  i n c l u d e

d i f f e r e n t  t y p e s  o f  m e a t  o r  c h i c k e n ,

f i s h ,  m u s h r o o m s ,  o r  e v e n  d r i e d

p e a r s .  I t  m i g h t  b e  b o t h  m e a t  d i s h

a n d  v e g e t a r i a n ,  u s u a l l y  s e r v e d  h o t

b u t  t h e r e  a r e  s o m e  c o l d  v e r s i o n s  o f

t h e  b o r s c h  a s  w e l l .  E a c h

U k r a i n i a n  h a s  o w n  f a m i l y  r e c i p e

o f  t h e  b o r s c h t  a n d  c o n s i d e r  i t  t h e

b e s t  o n e !

2  l b s  B e e f  r i b s

1  s m a l l  C a b b a g e

1  l b s  R u s s e t  p o t a t o

2  B e e t s  ( 4 c m  d i a m e t e r  i s

b e s t )

2  C a r r o t s

1  C a n  k i d n e y  b e a n s

1  O n i o n

1  R e d  s w e e t  p e p p e r

1  c l o v e  G a r l i c

1  L e m o n

S u n f l o w e r  O i l

6  o z .  T o m a t o  p a s t e

B a y  l e a f

S o u r  c r e a m

S a l t  &  p e p p e r  t o  t a s t e

Borscht
Ukrainian

B e e t  s t e w

I n g r e d i e n t s

S t o r y

D e t a i l s
S e r v e s :  8

F o r  v e g e t a r i a n  o p t i o n ,  u s e

v e g g i e  b r o t h  i n s t e a d  o f  b e e f  

K e e p s  u p  t o  o n e  w e e k

r e f r i g e r a t e d

2



I n s t r u c t i o n s

T i p s
G a r n i s h  w i t h  s o u r

c r e a m  a n d  f r e s h  d i l l

o r  p a r s e l y .

I n  a  l a r g e  s o u p  p o t ,  a d d   b e e f  r i b s  t o  w a t e r  a n d  b r i n g  t o  a

s i m m e r ;  r e d u c e  h e a t  t o  l o w ,  a d d  b a y  l e a f  a n d  c o o k  u n t i l

m e a t  i s  t e n d e r  a n d  f a l l i n g  o f f  t h e  b o n e ,  a b o u t  1 , 5 h r s .

S t r a i n  b r o t h  a n d  d i s c a r d  s o l i d s

P e e l  a n d  c u t  p o t a t o e s ,  c a r r o t s ,  b e e t s ,  o n i o n s  a n d  c a b b a g e .  

C o m b i n e  c a r r o t s  a n d  b e e t s  t o  s t e a m  i n  a  d e e p - f r y i n g  p o t

w i t h  s u n f l o w e r  o i l  f o r  a b o u t  5 - 8  m i n u t e s ,  a d d  l e m o n  j u i c e

f o r  b r i g h t e r  c o l o r .

C o m b i n e  b e e f  b r o t h  a n d  s t e a m e d  v e g g i e s  i n  a  l a r g e  p o t ,

a d d  p o t a t o e s  a n d  c o o k .

S t e a m  o n i o n s  f o r  a b o u t  3  m i n  w i t h  s u n f l o w e r  o i l ,  a d d

t o m a t o  p a s t e ,  k e e p  s t i r r i n g  o n e  m i n u t e  m o r e  a n d  a d d  t o  t h e

l a r g e  p o t ,  t h e n  a d d  s w e e t  p e p p e r  a n d  b e a n s ;  c o n t i n u e  t o

c o o k  u p  t o  3 0  m i n .

W h e n  p o t a t o e s  a n d  b e e t s  a r e  r e a d y  a d d  s a l t  a n d  p e p p e r  t o

t a s t e .  A d d  c a b b a g e  a n d  c o o k  a  f e w  m o r e  m i n u t e s ,  b e f o r e

t u r n i n g  o f f  t h e  h e a t  a n d  l e a v i n g  t o  i n f u s e  w i t h  t h e  l i d

c l o s e d .

N e i g h b o u r h o o d
C h e f :

A r u s i a  H u s a k
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Bolani

T h e  p r e p a r a t i o n  o f  B o l a n i  i s  a  t r a d i t i o n a l  p r a c t i c e  t h a t  b r i n g s

f a m i l i e s  t o g e t h e r  a n d  s h o w c a s e s  t h e  r i c h  f l a v o r s  o f  A f g h a n  c u i s i n e .

M o s t  c o m m o n l y  i t  i s  p r e p a r e d  w i t h  p o t a t o e s  a n d  o n i o n s ,  b u t  s o m e

v a r i a t i o n s  a r e  m a d e  w i t h  p u m p k i n  o r  c h i v e  f i l l i n g .  A f g h a n  p e o p l e

t y p i c a l l y  c o o k  B o l a n i  a t  h o m e  f o r  s p e c i a l  o c c a s i o n s ,  f a m i l y  g a t h e r i n g s ,

o r  a s  a  d e l i c i o u s  s n a c k  f o r  e v e r y d a y  e n j o y m e n t .   B o l a n i  c a n  b e  a  t a s t y

a n d  c o n v e n i e n t  d i s h  t o  e n j o y  a t  a  p i c n i c  a s  w e l l  w h i l e  s p e n d i n g  t i m e

w i t h  f a m i l y  a n d  f r i e n d s .  

Afghan

S t u f f e d  F l a t b r e a d

I n g r e d i e n t s

S t o r y

D e t a i l s
S e r v e s :  8

P r e p  t i m e : 1  h r

C o o k  t i m e :  4 0 m i n

K e e p s  i n  a n  a i r t i g h t

c o n t a i n e r  f o r  u p  t o  f o u r

d a y s  r e f r i g e r a t e d

F o r  t h e  f i l l i n g :

2  m e d i u m  p o t a t o e s ,  b o i l e d  a n d

m a s h e d

1  c u p  g r e e n  o n i o n s  o r  l e e k s ,

f i n e l y  c h o p p e d

1  c u p  c i l a n t r o ,  f i n e l y  c h o p p e d

1  t e a s p o o n  s a l t

1  t e a s p o o n  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r

1  t a b l e s p o o n  o l i v e  o i l

4

F o r  t h e  d o u g h :

3  c u p s  a l l - p u r p o s e  f l o u r

1  t e a s p o o n  s a l t

1  t a b l e s p o o n  o l i v e  o i l

1  c u p  w a r m  w a t e r  ( a d j u s t  a s

n e e d e d )

V e g e t a b l e  o i l  ( f o r  f r y i n g )



I n s t r u c t i o n s

M a k e  t h e  d o u g h :  

I n  a  l a r g e  m i x i n g  b o w l ,  c o m b i n e

t h e  f l o u r ,  s a l t ,  a n d  o l i v e  o i l .

G r a d u a l l y  a d d  w a r m  w a t e r  w h i l e

k n e a d i n g  t h e  d o u g h  u n t i l  i t  i s

s m o o t h  a n d  e l a s t i c .  T h i s  s h o u l d

t a k e  a b o u t  5 - 7  m i n u t e s .

C o v e r  t h e  d o u g h  w i t h  a  d a m p

c l o t h  a n d  l e t  i t  r e s t  f o r  3 0

m i n u t e s .

M a k e  t h e  f i l l i n g .  

I n  a  b o w l ,  c o m b i n e  t h e  m a s h e d

p o t a t o e s ,  c h o p p e d  g r e e n  o n i o n s

o r  l e e k s ,  c i l a n t r o ,  s a l t ,  b l a c k

p e p p e r ,  a n d  g r o u n d  c o r i a n d e r .

M i x  w e l l  u n t i l  a l l  i n g r e d i e n t s  a r e

e v e n l y  c o m b i n e d

 

A s s e m b l e  t h e  B o l a n i :

D i v i d e  t h e  d o u g h  i n t o  s m a l l  b a l l s ,

a b o u t  t h e  s i z e  o f  a  g o l f  b a l l .

R o l l  e a c h  b a l l  i n t o  a  t h i n  c i r c l e ,

a b o u t  6 - 8  i n c h e s  i n  d i a m e t e r ,  o n

a  l i g h t l y  f l o u r e d  s u r f a c e .

P l a c e  a b o u t  2  t a b l e s p o o n s  o f  t h e

p o t a t o  f i l l i n g  o n  o n e  h a l f  o f  t h e

r o l l e d  d o u g h ,  s p r e a d i n g  i t  o u t

e v e n l y  b u t  l e a v i n g  t h e  e d g e s  f r e e .

F o l d  t h e  d o u g h  o v e r  t h e  f i l l i n g  t o

c r e a t e  a  h a l f - m o o n  s h a p e .  P r e s s

t h e  e d g e s  t o g e t h e r  t o  s e a l ,  u s i n g

a  l i t t l e  w a t e r  i f  n e e d e d  t o  h e l p

t h e m  s t i c k .
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T i p s
S e r v e  t h e  B o l a n i  h o t ,

e i t h e r  o n  i t s  o w n  o r  w i t h  a

s i d e  o f  y o g u r t  o r  c h u t n e y

( s e e  r e c i p e s  b e l o w ) .

F r y  t h e  B o l a n i :

H e a t  v e g e t a b l e  o i l  i n  a  l a r g e  s k i l l e t  o v e r  m e d i u m  h e a t .

O n c e  t h e  o i l  i s  h o t ,  c a r e f u l l y  p l a c e  t h e  B o l a n i  i n  t h e

s k i l l e t .

F r y  f o r  a b o u t  2 - 3  m i n u t e s  o n  e a c h  s i d e ,  o r  u n t i l  g o l d e n

b r o w n  a n d  c r i s p y .

R e m o v e  f r o m  t h e  s k i l l e t  a n d  p l a c e  o n  a  p a p e r  t o w e l - l i n e d

p l a t e  t o  d r a i n  a n y  e x c e s s  o i l .

N e i g h b o u r h o o d  C h e f :
A r m i n d e r  K o r  K h a l s a
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Chakkah
Y o g u r t  D i p

I n g r e d i e n t s

7

1  c u p  p l a i n  y o g u r t  ( G r e e k  o r  s t r a i n e d  y o g u r t  f o r  t h i c k e r  c o n s i s t e n c y )

1  c l o v e  g a r l i c ,  m i n c e d  ( o p t i o n a l )

1  t a b l e s p o o n  f r e s h  m i n t ,  f i n e l y  c h o p p e d

1  t a b l e s p o o n  f r e s h  c i l a n t r o ,  f i n e l y  c h o p p e d  ( o p t i o n a l )

1 / 2  t e a s p o o n  s a l t  ( a d j u s t  t o  t a s t e )

1  t a b l e s p o o n  l e m o n  j u i c e  o r  t o  t a s t e

I f  u s i n g  r e g u l a r  y o g u r t ,  y o u  m a y  w a n t  t o  s t r a i n  i t

t h r o u g h  a  c h e e s e c l o t h  f o r  a  c o u p l e  o f  h o u r s  t o  a c h i e v e  a

t h i c k e r  c o n s i s t e n c y  l i k e  G r e e k  y o g u r t .

C o m b i n e  a l l  i n g r e d i e n t s  a n d  s t i r  u n t i l  e v e n l y  m i x e d .

Chutney
I n g r e d i e n t s

1  b u n c h  c h o p p e d  f r e s h  c o r i a n d e r

( a b o u t  1  c u p )

2 - 3  g r e e n  c h i l i e s  ( a d j u s t  t o  y o u r

h e a t  p r e f e r e n c e )

1  s m a l l  c l o v e  g a r l i c

1 / 2  t e a s p o o n  s a l t  ( a d j u s t  t o

t a s t e )

1  t a b l e s p o o n  l e m o n  j u i c e  o r

v i n e g a r

1 / 4  c u p  w a t e r  ( a d j u s t  f o r  d e s i r e d

c o n s i s t e n c y )

I n  a  b l e n d e r  o r  f o o d

p r o c e s s o r ,  c o m b i n e  t h e

c i l a n t r o ,  g r e e n  c h i l i e s ,

g a r l i c ,  s a l t ,  a n d  l e m o n

j u i c e  o r  v i n e g a r .

B l e n d  a n d  a d j u s t  w a t e r

u n t i l  y o u  r e a c h  a  s m o o t h ,

s a u c e - l i k e  c o n s i s t e n c y .  

I n s t r u c t i o n s



Mexican

C h i c k e n  i n  M o l e  s a u c e

4  l b s  p o a c h e d  c h i c k e n  p i e c e s

( r e s e r v e  8  c u p s  o f  t h e  b r o t h )

1 0  d r i e d  c h i l e  a n c h o

1 0  d r i e d  c h i l e  g u a j i l l o  ( S u b  f o r

c h i l e  c a l i f o r n i a  f o r  a  d a r k e r  m o l e ,

r e p l a c e  e i t h e r  w i t h  c h i l e  n e g r o

( p a s i l l a )  o r  m u l a t o )

3  d r i e d  c h i l e  c h i p o t l e

1 / 3  c u p  o f  r a i s i n s

5  R o m a  t o m a t o e s

1  m e d i u m  o n i o n  c u t  i n t o  t h i c k

s l i c e s

4  s e r r a n o  p e p p e r s  s t e m s  r e m o v e d

1 0  c l o v e s  o f  g a r l i c

1 / 4  c u p  s l i v e r e d  a l m o n d s

1 / 4  c u p  p u m p k i n  s e e d s  

1 / 4  c u p  s e s a m e  s e e d s  ( p l u s

a n o t h e r  1 / 4  c u p  f o r  g a r n i s h )

I n g r e d i e n t s

8

Pollo con Mole

1  t e a s p o o n  a n i s e  s e e d s

2  i n c h  p i e c e  o f  c i n n a m o n  s t i c k  b r o k e n

i n  h a l f

2  t e a s p o o n s  M e x i c a n  o r e g a n o

1 / 3  c u p  o f  r o a s t e d  p e a n u t s  o r  1 / 4  c u p

o f  c r e a m y  p e a n u t  b u t t e r

1 2  s a l t i n e  c r a c k e r s

2  c o r n  t o r t i l l a  t o a s t e d ,  b l a c k e n e d

s l i g h t l y

1  t e a s p o o n  o f  g r o u n d  c u m i n

1  t e a s p o o n  s a l t ,  m o r e  t o  t a s t e

1 / 2  t e a s p o o n  p e p p e r

4  t a b l e s p o o n s  a v o c a d o  o i l  o r  p o r k

ǎ  

1  d i s k  o f  M e x i c a n  c h o c o l a t e  3  o u n c e s  ,

b r o k e n  i n t o  p i e c e s

2  t a b l e s p o o n s  b r o w n  s u g a r ,  o p t i o n a l

S t o r y

T h i s  d i s h  i s  a  t r u e  r e f l e c t i o n  o f  M e x i c o ' s  r i c h  c u l i n a r y  t r a d i t i o n ,

b l e n d i n g  f l a v o r s  t h a t  a r e  a s  d i v e r s e  a n d  c o m p l e x  a s  t h e  c o u n t r y

i t s e l f .  M o l e ,  w h i c h  i s  a  t r a d i t i o n a l  M e x i c a n  s a u c e ,  i s  m a d e  f r o m  a

b l e n d  o f  i n g r e d i e n t s  s u c h  a s  c h o c o l a t e ,  c h i l i e s ,  n u t s ,  a n d  s p i c e s ,

c r e a t i n g  a  u n i q u e  a n d  u n f o r g e t t a b l e  f l a v o r .  P o l l o  c o n  m o l e ,  o r  c h i c k e n

w i t h  m o l e ,  i s  o f t e n  p r e p a r e d  f o r  s p e c i a l  o c c a s i o n s ,  b r i n g i n g  f a m i l i e s

t o g e t h e r  a r o u n d  t h e  t a b l e  t o  s h a r e  i n  t h e  w a r m t h  a n d  l o v e  t h a t  t h i s

d i s h  e m b o d i e s .  



I n s t r u c t i o n s

Preheat comal  (gr iddle)  to medium heat for  5 minutes .  Remove

stems and seeds from the dr ied peppers before toast ing them for

a few minutes ,  turning as needed.  Do not leave them unattended

or they wi l l  burn and become bitter .  Transfer  the peppers to a pot

of  s immering water  Cook 15 minutes .  Remove from heat .

Drain l iquid from peppers ,  t ransfer  to the blender .  

Add 3 cups of  reserved chicken broth ,  1 /2 tsp of  cumin and 2 tsp

of  sa lt .  B lend on high unt i l  smooth ,  then stra in the sauce through

a wire mesh stra iner  for  a  smoother sauce.  Set  as ide.  

Cover the ra is ins with enough hot water  to cover ,  set  as ide.

Toast  the a lmonds,  pumpkin seeds ,  sesame seeds,  anise ,

c innamon st ick and oregano in  a  large pan on medium/low heat ,

st i r r ing often so nothing burns .  After  about 6-8 minutes ,  remove

al l  spices and nuts f rom pan and transfer  to coffee or  spice

gr inder .  You may have to gr ind in  two batches.  Gr ind into a paste ,

set  as ide.  

Preheat broi ler  to h igh for  5 minutes .  

L ine a baking sheet with fo i l  paper and broi l  tomatoes ,  serranos ,

onions and gar l ic  for  about 12  minutes ,  turning hal fway.

9



T i p s

S e r v e  w i t h  w a r m

t o r t i l l a s ,  r i c e ,  b e a n s

a n d  a  f r e s h  s a l a d .

N e i g h b o u r h o o d
C h e f :

J u a n  D í a z

1 0

Remove from broi ler  and let  cool .  In  the blender ,  add the ground

almonds/spice mixture ,  broi led tomatoes ,  serranos ,  onions ,  gar l ic ,

peanut butter ,  crackers ,  tostadas ,  cumin ,  dra ined ra is ins ,  1 /2 tsp

pepper ,  1  tsp sa lt  and 2 cups of  reserved chicken broth .  B lend unt i l

smooth ,  set  as ide.

This  is  where your mole comes together .  In  a  large ,  heavy pot ,  heat

4 tbsp of  o l ive oi l  to medium heat .  

After  3 minutes ,  add the chi le  sauce and cook for  20 minutes .  Add

in the other  b lended sauce.  St i r  wel l  to combine.  

When i t  comes to a boi l ,  taste for  sa lt .  

Add the Mexican chocolate ,  brown sugar  and remaining 3 cups of

chicken broth .  

Add the cooked chicken pieces and cont inue cooking for  1  hour .  The

sauce wi l l  darken as i t  cooks .  Toast  the remaining sesame seeds for

garnishing mole .  



Zhà háo gū

T a i w a n  i s  a  b e a u t i f u l  c o u n t r y ,

a l s o  k n o w n  a s  f o o d  h e a v e n / f o o d

p a r a d i s e  i n  A s i a ,  b o a s t i n g  a

w i d e  v a r i e t y  o f  f l a v o u r s  a n d

d i s h e s  s r e v e d  b y  i t s  m a n y

M i c h e l i n  s t a r  c h e f s  a n d  s t r e e t

f o o d  v e n d o r  l e g e n d s  a l i k e .  F r i e d

o y s t e r  m u s h r o o m s  h a v e  b e e n

s u b s t i t u t e d  i n  w e s t e r n  c u i s i n e  a s

v e g a n  f r i e d  c h i c k e n ,  b u t

t a s t i e r !  T h e s e  c r i s p y  b i t e s  a r e

p o p u l a r  i n  n i g h t  m a r k e t s  &

s t r e e t  f o o d  i n  T a i w a n  a n d  a r e

l o v e d  f o r  t h e i r  m e a t y  t e x t u r e

a n d  t a s t y  f l a v o r .

Taiwanese

F r i e d  O y s t e r  M u s h r o o m

 o y s t e r  m u s h r o o m s

 p o t a t o  s t a r c h

5 0 0 g

5 0 0 g

I n g r e d i e n t s

S t o r y

D e t a i l s
S e r v e s :  4

L e f t o v e r s  k e e p  f o r  2 - 3  d a y s ,

b u t  t h e s e  a r e  b e s t  e a t e n  f r e s h

a n d  c r i s p y  r i g h t  a w a y .

1 1

F l o u r

W a t e r

S a l t

S u g a r

1  c u p

1  c u p

1  t s p

1  t s p

F o r  t h e  f i l l i n g :

F o r  t h e  b a t t e r :



W a s h  a l l  t h e  o y s t e r  m u s h r o o m s  a n d  s q u e e z e  o u t  e x t r a

w a t e r .  T h e  m u s h r o o m s  s h o u l d  h a v e  a  r o u g h  t e x t u r e

a f t e r  s q u e e z i n g .

C o v e r  t h e  o y s t e r  m u s h r o o m s  i n  p o t a t o  s t a r c h  a n d  l e t

s i t  f o r  5  m i n u t e s  s o  c o a t i n g  d o e s  n o t  f a l l  o f f .

M e a n w h i l e ,  m i x  a l l  b a t t e r  i n g r e d i e n t s  t o g e t h e r  i n  a

b o w l .  B a t t e r  s h o u l d  b e  a  w e t  c o n s i s t e n c y .

I n  a  p a n ,  a d d  i n  o i l  a n d  t u r n  t h e  h e a t  t o  m e d i u m - h i g h .

O n c e  t h e  o i l  i s  h o t ,  d i p  m u s h r o o m s  i n  t h e  b a t t e r  a n d

f r y  f o r  3 - 4  m i n u t e s  o r  u n t i l  c r i s p y  a n d  g o l d e n  b r o w n

R e m o v e  a n d  r e s t  o n  p a p e r  t o w e l  f o r  o i l  t o  d r i p  o f f

b e f o r e  s e r v i n g .

I n s t r u c t i o n s

T i p s

F o r  a n  e x t r a  t o u c h ,

t o p  w i t h  f r e s h l y

c h o p p e d  t h a i  b a s i l

b e f o r e  s e r v i n g . .

N e i g h b o u r h o o d
C h e f :

J e a n a  L e e

1 2



Chole
Masala

Punjabi

C h i c k p e a  C u r r y

M a s a l a  s p i c e s :

2  b l a c k  c a r d a m o m  p o d s

1  i n c h  c i n n a m o n  s t i c k

3  t o  4  p e p p e r c o r n s

2  w h o l e  c l o v e s

1  b a y  l e a f

1  t e a s p o o n  c u m i n  s e e d s

1  t e a s p o o n  c o r i a n d e r  s e e d s

1  t e a s p o o n  f e n n e l  s e e d s

½  t e a s p o o n  d r y  p o m e g r a n a t e

s e e d s  ( s u b s t i t u t e  b y  a d d i n g  d r y

m a n g o  p o w d e r  o r  l e m o n  j u i c e  a t

v e r y  e n d )

1  t o  2  d r y  r e d  c h i l i e s  ( p r e f e r a b l y

b r o k e n  a n d  s e e d s  r e m o v e d )

I n g r e d i e n t s

1 3

R e m a i n i n g  i n g r e d i e n t s :

1  l a r g e  c a n  c h i c k p e a s ,  d r a i n e d *

2 - 3  c u p s  v e g g i e  s t o c k

1 / 2  t e a s p o o n  g i n g e r  p a s t e

1 / 2  g a r l i c  p a s t e

1 / 2  t e a s p o o n  r e d  c h i l i  p o w d e r

1 / 4  t e a s p o o n  t u r m e r i c

1 / 2  c u p  o n i o n ,  m i n c e d

1 / 2  c u p  t o m a t o ,  m i n c e d

1 / 4  g a r a m  m a s a l a  ( o p t i o n a l )

2 - 3  g r e e n  c h i l i s ,  s l i t  i n  h a l f  ( t o

ǎ               

* S u b s t i t u t e  f o r  1  c u p  d r i e d

c h i c k p e a s .  M u s t  b e  r i n s e d ,

s o a k e d  o v e r n i g h t ,  r i n s e d  a g a i n ,

a n d  p r e s s u r e  c o o k e d  u n t i l  s o f t  i n

s a l t e d  w a t e r  w i t h  1  b l a c k  t e a  b a g .

S t o r y

C h o l e  ( P u n j a b i  f o r  “ c h i c k p e a ” )  m a s a l a  ( H i n d i  f o r  “ m i x ” )  i s  a

s t a p l e  d i s h  a c r o s s  t h e  I n d i a n  s u b c o n t i n e n t  t h a t  i s  s a i d  t o  h a v e

o r i g i n a t e d  i n  t h e  n o r t h e r n  P u n j a b  r e g i o n .  A l o n g  w i t h  b e i n g  a

r e g u l a r  s t a p l e  d i s h ,  l a r g e  q u a n t i t i e s  o f  c h o l e  m a s a l a  c a n  b e

p r e p a r e d  a n d  s e r v e d  b y  v o l u n t e e r s  d u r i n g  t h e  L a n g a r  m e a l  t h a t

i s  s h a r e d  b y  S i k h s  a s  p a r t  o f  t h e i r  w o r s h i p  a t  t h e  l o c a l

G u r u d w a r a s .  



I n s t r u c t i o n s

1 4

B e g i n  t o  r o a s t  m a s a l a  s p i c e s  i n  a  s a u c e p a n  o n  a  l o w  h e a t ,

s t i r r i n g  o f t e n  u n t i l  e v e n l y  b r o w n e d  a n d  f r a g r a n t .

L e t  r o a s t e d  s p i c e s  c o o l  b e f o r e  g r i n d i n g  t h e m  i n t o  a  p o w d e r

u s i n g  a  g r i n d e r  o r  m o r t a r  a n d  p e s t l e .

H e a t  o i l  i n  a  p a n  a n d  c o o k  g a r l i c ,  g i n g e r  u n t i l  l i g h t l y  b r o w n .

A d d  o n i o n s  a n d  s a u t é e  u n t i l  t r a n s l u c e n t ,  A d d  c h o p p e d

t o m a t o e s ,  c o o k  u n t i l  s o f t .

R e d u c e  h e a t  a n d  a d d  r e d  c h i l i  p o w d e r ,  t u r m e r i c ,  a n d

g r o u n d  m a s a l a  s p i c e s .  M i x  w e l l  b e f o r e  a d d i n g  s l i c e d  g r e e n

c h i l i s .

A d d  c h i c k p e a s  a n d  s t o c k  a n d  m i x  w e l l .  S i m m e r  f o r  a  f e w

m i n u t e s  t o  s e t  a l l  f l a v o u r s  b e f o r e  m a s h i n g  1 / 3  o f  t h e

c h i c k p e a s  o r  a d d i n g  s t o c k  t o  a c h i e v e  t h e  y o u r  p r e f e r r e d

c o n s i s t e n c y .

T i p s
S e r v e  o n  r i c e ,  w i t h

l i m e ,  f l a t b r e a d s

a n d  y o g u r t  d i p

N e i g h b o u r h o o d
C h e f :

H a r p a l  T o o r



Taiwanese

S t i r  F r y  V e r m i c e l l i

 4 5 0 g  v e r m i c e l l i

 1  M e d i u m  c a b b a g e

 2 g  w o o d  e a r  m u s h r o o m s

 2 0 0 g  v e g e t a r i a n  h a m

 3 0 g  s o y  s a u c e

 1  t e a s p o o n  s u g a r

 1  t e a s p o o n  b l a c k  p e p p e r

I n g r e d i e n t s

S t o r y

D e t a i l s
S e r v e s :  4

K e e p s  u p  t o  o n e  w e e k  r e f r i g e r a t e d

1 5

Chǎo mǐfěn

T h i s  f r i e d  n o o d l e  d i s h  i s

s i m i l a r  t o  c h o w  m e i n ,  b u t  m a d e

w i t h  r i c e  n o o d l e s .  A c c o r d i n g  t o

l e g e n d ,  r i c e  n o o d l e s  w e r e  m a d e

b y  p e o p l e  f l e e i n g  f r o m  w a r

d u r i n g  a n c i e n t  t i m e s  b e c a u s e

t h e y  w e r e  e a s y  t o  c a r r y  a n d

e a t i n g  w h e n  t r a v e l i n g  i s

d i f f i c u l t .  T h e  r i c e  n o o d l e s  h a v e

b e e n  p r e - c o o k e d ,  m a k i n g  i t  e a s y

t o  c o o k  a n d  c o n v e n i e n t  t o  c a r r y

w h e n  g o i n g  o u t ,  a n d  t h e y  h a v e  a

s h e l f  l i f e  o f  u p  t o  t w o  y e a r s .  I n

t h e  p a s t ,  r i c e  n o o d l e s  w e r e

r e g a r d e d  a s  a  " h i g h - e n d  f o o d " .

O n l y  f e s t i v e  b a n q u e t s  a n d

s p e c i a l  f e s t i v a l s  w o u l d  s e r v e

g u e s t s  t h e  " f r i e d  r i c e  n o o d l e s " .

https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea


J u l i e n n e  t h e  c a b b a g e ,  w o o d  e a r  m u s h r o o m s ,  a n d

v e g e t a r i a n  h a m

S t i r  f r y  t h e  c a b b a g e ,  w o o d  e a r  m u s h r o o m s ,  a n d

v e g e t a r i a n  h a m

R e m o v e  t h e  s t i r - f r i e d  i n g r e d i e n t s  f r o m  t h e  p a n  a n d

s e t  a s i d e .

P o u r  w a t e r  i n t o  t h e  p a n  a n d  h e a t  u n t i l  b o i l i n g ,  t h e n

a d d  s o y  s a u c e ,  s u g a r ,  a n d  b l a c k  p e p p e r .  S t i r  u n t i l

c o m b i n e d

A d d  v e r m i c e l l i  a n d  s t i r - f r i e d  i n g r e d i e n t s

C o v e r  t h e  p a n  a n d  s i m m e r  f o r  a b o u t  5  m i n u t e s  u n t i l

n o o d l e s  a r e  s o f t  b e f o r e  s e r v i n g .

I n s t r u c t i o n s

T i p s
C u t t i n g  a l l  i n g r e d i e n t s  t o

t h e  s i m i l a r  t h i c k n e s s  t o  t h e

n o o d l e s  w i l l  e n s u r e  y o u  g e t

a l l  t h e  f l a v o u r s  i n  e a c h  b i t e !

N e i g h b o u r h o o d
C h e f :

N a n c y  L e e

1 6



Himbasha

H i m b a s h a  i s  a  c e l e b r a t i o n  b r e a d  t h a t  i s  s l i g h t l y  s w e e t .  I t  b e c a m e

p o p u l a r  i n  E r i t r e a n  c u i s i n e ,  o f t e n  s e r v e d  a t  s p e c i a l  o c c a s i o n s .

V a r i a t i o n s  o f  h i m b a s h a  d e p e n d  o n  r e g i o n ,  b u t  t h e  t w o  m a i n  k i n d s

a r e  t h e  E t h i o p i a n  v a r i a n t ,  a n d  t h e  m o r e  d i s t i n c t i v e  E r i t r e a n

f l a v o r i n g  w i t h  r a i s i n s .  T h e  d o u g h  i s  g i v e n  a  d e c o r a t i v e  t o u c h  b e f o r e

b a k i n g ,  w i t h  i n d e n t a t i o n s  t o  c r e a t e  s e v e r a l  s p o k e s  i n  a  w h e e l  s h a p e .

T h e r e  i s  a  t r a d i t i o n  w h e r e  t h e  H i m b a s h a  i s  p l a c e d  o n  t h e  c h i l d ' s

b a c k  o n  t h e i r  f i r s t  b i r t h d a y  a n d  t h e n  b r o k e n  i n t o  t w o  t o  g i v e  t h e

c h i l d  t h e  s t r e n g t h  a n d  p r o s p e r i t y .

Eritrean

F l a t b r e a d

4 c u p s  A l l  p u r p o s e  f l o u r

 1  t b s p  I n s t a n t  y e a s t

 1 / 4  c u p  S u g a r

 1  t s p  C a r d a m o m  p o w d e r

 1 / 4  c u p  O i l

 1  t s p  S a l t

 1 + 1 / 2  c u p s  L u k e  w a r m  w a t e r

 1  t s p  B l a c k  s e s a m e  s e e d s

1 / 4  c u p  m i l k

I n g r e d i e n t s

S t o r y

D e t a i l s

S e r v e s :  8

P r e p  t i m e :  2 . 5  h r s  

C o o k  t i m e :  2 0 m i n s  

1 7

https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrean_cuisine
https://en.wikipedia.org/wiki/Ethiopian
https://en.wikipedia.org/wiki/Eritrea


I n s t r u c t i o n s

M i x  t o g e t h e r  f l o u r ,  i n s t a n t  y e a s t ,  s u g a r ,  s a l t ,

c a r d a m o m  p o w d e r ,  b l a c k  s e s a m e  s e e d s ,  o i l  i n  a  b o w l .

A d d  t h e  l u k e  w a r m  w a t e r ,  a n d  k n e a d  e v e r y t h i n g  w e l l  t o

f o r m  a  s m o o t h  d o u g h .

D r o p  t h e  s m o o t h  d o u g h  i n  a  g r e a s e d  b o w l  a n d  l e t  i t  s i t

i n  w a r m  p l a c e  f o r  a t  l e a s t  t w o  h o u r s .  

O n c e  t h e  d o u g h  h a s  r i s e n ,  p u n c h  d o w n  a n d  d r o p  t h e

d o u g h  i n  a  k i t c h e n  t o p .  K n e a d  a n d  f l a t t e n  t h e  d o u g h

G r e a s e  a  l a r g e  f r y i n g  p a n  g e n e r o u s l y  w i t h  o i l ,  d r o p  t h e

f l a t t e n  d o u g h  t o  t h e  p a n  a n d  s c o r e  a  w h e e l  p a t t e r n

i n t o  t h e  d o u g h  a n d  b r u s h  w i t h  m i l k .

B a k e  i n  a n  e l e c t r i c  f r y i n g  p a n  o r  o v e n  o n  2 0 0  c e l c i u s

d e g r e e s  f o r  2 0  m i n u t e s ,  o r  u n t i l  g o l d e n  b r o w n .

1 8

T i p s
H i m b a s h a  c a n  b e  e a t e n

w i t h  s p r e a d s  o r  j a m  a t

b r e a k f a s t  o r  b y  t e a r i n g

p i e c e s  o f  b r e a d  o f f  t o  d i p

i n  s t e w s

N e i g h b o u r h o o d
C h e f :

S e n a i t  W e l u



T h i s  i s  a  t r a d i t i o n a l  s w e e t

t h a t  e v o k e s  t h e  w a r m t h  a n d

c o z i n e s s  o f  h o m e .  V e r h u n y  a r e

a i r y ,  c r i s p y  s w e e t  s t r i p s  o f

d o u g h ,  f r i e d  i n  o i l  a n d

s p r i n k l e d  w i t h  p o w d e r e d

s u g a r .  E a c h  r e g i o n  m a y  a d d

d i s t i n c t  t o u c h e s ,  s u c h  a s

t w i s t i n g  t h e  d o u g h  i n t o  t h e

s h a p e  o f  a  r o s e ,  o r  a d d i n g

e x t r a  f l a v o u r s  s u c h  a s  l e m o n

z e s t  o r  a l m o n d s ,  t o  t h e i r

t r a d i t i o n a l  r e c i p e .  T h e  v i l l a g e

o f   C h e c h e l e v o  e v e n  h a s  a

m u s e u m  d e d i c a t e d  t o  t h e

d e s s e r t .  

Ukrainian

S w e e t  B r u s h w o o d  C o o k i e s

5 0 0  g r a m s  F l o u r  

2 5 0  g r a m s  S u g a r

5  E g g s

2 5 0 m l  S o u r  c r e a m  o r

b u t t e r m i l k

2 5 0  g r a m s  P o w d e r  s u g a r

S u n f l o w e r  o i l

S a l t

I n g r e d i e n t s

S t o r y

D e t a i l s
S e r v e s :  8

D o u g h  c a n  b e  p r e p a r e d

a h e a d  o f  t i m e  a n d  f r o z e n  u p

t o  o n e  m o n t h
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Verguny



W h i p  t h e  e g g s  b e f o r e  a d d i n g  t h e  s o u r  c r e a m

( o r  b u t t e r  m i l k ) ,  s u g a r ,  s a l t  a n d  f l o u r

K n e a d  t h e  p a s t r y .  I t  s h o u l d  b e  q u i t e  s t i f f .

R e f r i g e r a t e  t h e  d o u g h  f o r  3 0  m i n u t e s  b e f o r e

r o l l i n g  i t  o u t  u n t i l  1  m m  t h i c k .  

C u t  t h e  p a s t r y  i n t o  t h e  m e d i u m - s i z e d

r h o m b u s / d i a m o n d  s h a p e s .  M a k e  a  c u t  i n  t h e

m i d d l e  o f  t h e  r h o m b u s ;  p u l l  o n e  c o r n e r  o f

t h e  r h o m b u s  t h r o u g h  t h e  c u t .  

F r y  t h e  v e r g u n y  i n  v e r y  h o t  o i l .  D r y  t h e m  o n

t h e  p a p e r  n a p k i n  a n d  d u s t  w i t h  p o w d e r e d

s u g a r .  

I n s t r u c t i o n s

T i p s

S e r v e  w a r m  o r  c o o l e d

t h e  s a m e  d a y  f o r  t h e

b e s t  t e x t u r e .  O r  d i p

i n  y o u r  f a v o u r i t e  j a m .

N e i g h b o u r h o o d
C h e f :

A r u s i a  H u s a k

2 0


