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Landesprogramm Nepal  

 
Gemeinsam stehen wir  für  Gerecht igkei t  e in  

 

Das  Land am Himalaya gehör t  zu  den ärmsten der  Wel t .  D ie  länd l i chen Geb ie te  Nepa ls  

s ind  nur  schwer  er re ichbar .  Unter  dem r ig iden Kas tensys tem und den gese l l schaf t l i chen 

Tabus  le iden vor  a l lem d ie  Frauen und d ie  kas ten lose Bevö lkerung.  S ie  s ind  d ie jen igen,  

d ie  am här tes ten arbe i ten  und am wen igs ten erha l ten .  V ie l e  Frauen müssen b is  zu  15 

Stunden am Tag arbe i ten  und bekommen t ro tzdem nur  das  zu  essen,  was  ihnen d ie  Mä n-

ner  übr ig  lassen.  Die  Arbe i tsmigra t ion  der  Männer  ins  Nachbar land Ind ien  br ing t  zwar  

mehr  Ge ld  fü r  d ie  Fami l ien ,  da für  wi rd  noch mehr  Arbe i t  au f  d ie  Schu l te rn  der  Frauen 

abgewälz t .   

D ie  Unterdrückung der  Frauen wi rd  be im Gebärmut tervor fa l l  s i ch tbar .  D ieses  gesundhe i t -

l i che Prob lem wi rd  durch  mange lnde hyg ien ische Bed ingungen und d ie  har te  Be las tung 

der  Frauen während und nach der  Schwangerschaf t  ausge lö s t .  „Kampagnenarbe i t  und 

Bewuss tse insb i ldung haben s ich  pos i t i v  au f  das Prob lem ausgewi rk t “ ,  sagt  Teeka 

Bhat ta ra i ,  Koord ina tor  von Fastenopfer  i n  Nepa l .  D ie  Wi rkung der  Kampagnen -  und Lob-

byarbe i t  ze ig t  s ich  n ich t  nur  au f  loka ler ,  sondern  auch auf  na t iona le r  Ebene:  Die  Reg i e-

rung hat  d ie  Prob lemat ik  des  Gebärmut tervor fa l l s  e rkannt  und d ie  Müt ters terb l i chke i t  in  

Nepa l  we is t  se i t  e in  paar  Jahren e ine  s inkende Tendenz  auf .   

D ie  Er fo lge  s ieh t  man aber  n ich t  nur  be i  der  Arbe i t  fü r  d ie  Rechte  der  Frauen.  Nach dem 

langen Bürgerk r ieg  läss t  d ie  Bevö lkerung n ich t  mehr  a l les  mi t  s ich  geschehen.  Gerade 

wenn es  um d ie  Ver te id igung ih rer  Rechte  geht ,  o rgan is ie r t  s ie  s ich  sehr  schne l l .  Daran 

knüpf t  das  Landesprogramm von Fastenopfer  an  und un ters tü tz t  d isk r im in ie r te  Gruppen 

in  ih ren Bemühungen um Gle ichberecht igung oder  fü r  das  Recht  au f  Nahrung.  Dazu mü s-

sen Denks t ruk turen veränder t  werden:  „Die  t ie f  veranker te  Idee,  dass  Menschen auf  

Grund ih rer  Gebur t  oder  ih res  Gesch lechts  ke ine  Rechte  haben,  muss  überwunden we r -

den;  und zwar  be i  den Bet ro f fenen wie  auch be i  den Höherges te l l ten“ ,  sagt  Teeka 

Bhat ta ra i .  
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Löhne und Preise in Nepal  
 
 
 
 
 
 
Einkommen pro Tag, umgerechnet in CHF 
 
 
Landwirtschaft  100  – 150 Rupien = 1.20  - 1.80 CHF 
 
Industrie / Ungelernte 150 Rupien = 1.80 CHF 
 
Büroangestellte/r 150 Rupien = 1.80 CHF 
 
 
 
 
 
 
 
Warenkorb 
 

Artikel Rupien Schweizer Franken 

1 Stück Seife 8 0.09 

1 Softdrink (Coca Cola) 11 0.13 

1 Kilo Reis 20 0.24 

1 Kilo Hirse 12 0.14 

1 Kilo Mais 12 0.14 

1 Kilo Kartoffeln 15 0.18 

1 Kilo Fleisch; Huhn 110 1.32 

1 Kilo Fleisch; Schaf 200 – 240  2.40 – 2.88 

1 Kugelschreiber 3 0.04 

1 Schreibblock 30 0.36 

1 Schuluniform 1’500 18.00 

Jährliche Schulgebühren; Internat  18’000 216.00 
 

 
Wechselkurs:   1 CHF   =   ca.  80.76 Nepalesische Rupien   10 Nepalesische Rupien  =  ca.  0.12  CHF 
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Rezepte aus Nepal 
 
Darjeeling – Kartoffeln auf nepalesische Art 
 
Zutaten: 
Grüne Chilis (Vorsicht! Sehr scharf! Ev. durch grünen Paprika ersetzen) 
500 g mittelgrosse Kartoffeln 
2 Knoblauchzehen 
2 mittelgrosse Zwiebeln 
½ Teelöffel Kurkuma (Gelbwurz) 
2-3 Esslöffel Essig 
¼ - ½ Teelöffel Zucker 
Salz. Öl 
Zubereitung: 
Die Kartoffeln schälen und halbieren. In schwimmendem Fett braten und ständig wenden. 
Die Zwiebel würfeln und in weniger Fett ebenfalls goldbraun anbraten. Knoblauch pressen und hinzugeben, wei-
tere 2-3 Minuten braten. Mit Salz, Kurkuma, Essig und Zucker würzen und nochmals eine Minute braten. Die 
Kartoffeln hineingeben. 
Die grünen Chilis kleinschneiden, dazugeben und alles auf kleiner Hitze weiterbrutzeln lassen, bis die Kartoffeln 
gar sind. 
 
Gemüse-Reis 
 
20 g Fett  
1 Zwiebel  
Dämpfen  
500 g Gemüse 
3 Karotten 
1 Sellerie 
100 g Bohnen 
100 g Erbsen 
200 g Blumenkohl 
¾ L Bouillon beigeben, halbweich kochen 
250 g Reis dazufügen, 20 Min. mitkochen 
50 g Käse 
30 g Butter 
Beim Anrichten dazwischen streuen, Butter in Flocken darübergeben 
 
Daal – Linsenmus 
(Man kennt in Nepal roten, gelben, schwarzen und weissen Daal) 
 
1 Tasse rote Linsen (vom Reformhaus) 
1 Tasse Wasser 
Das Wasser an die Linsen giessen und warten, bis es aufgesogen ist. 
1 Esslöffel Fett oder Butter 
3-4 Knoblauchzehen 
2 Tassen Wasser 
1 Teelöffel Salz 
½ Teelöffel Currypulver 
Die fein geschnittenen Knoblauchzehen im Fett braun rösten und nach ca. 15 Min. beigeben. Nochmals 15 Min. 
weiterkochen lassen. Wenn nötig Wasser nachgiessen. Die eingeweichten Linsen mit dem Wasser kochen und 
würzen. 
Variante: ½ gehackte Zwiebel mitrösten.  
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Daal Bhaat – Linsen-Reis 
 
Der Daal Bhaat ist das klassische Menu der Nepali. Es wird in vielen Familien täglich gegessen. 
An Hochzeiten und Festtagen ist das Menu reicher an Zutaten. 
Grundbestandteile sind: 
Daal   = Linsenmus 
Bhaat = Weisser Reis 
 
Folgende Zutaten können zum Daal Bhaat serviert werden: 
 
Curry-Gemüse 
Achaar (Pickels) 
Ziegen-, Lammfleisch, Poulet 
Joghurt 
Fruchtsalat 
Kleines Gebäck 
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Pfeffersuppe 
 
Zutaten für 4 Portionen: 
1 L Hühnersuppe 
200 Hühnerbrust 
Salz 
80 g Ghee oder Butterschmalz 
2 kleine Zwiebeln 
4 Zehen Knoblauch 
1 ¼ Teelöffel gemahlener Ingwer 
1 Teelöffel Pfeffer 
3 Teelöffel Korianderpulver 
½ Teelöffel Chilipulver 
½ Teelöffel Tumericpulver (Kurkuma) 
2 Teelöffel Stärkemehl 
 
Zubereitung: 
Hühnerbrust in kleine Würfel schneiden, in der Suppe weich kochen, abseihen und bereitstellen. Zwiebel schälen, 
in nicht zu feine Streifen schneiden. Ghee oder Butterschmalz in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und zerdrückten 
Knoblauch darin anschwitzen, sämtliche Gewürze zugeben und ein paar Minuten anbraten. Suppe zugiessen und 
salzen. 
Stärkemehl mit ein wenig Hühnersuppe oder Wasser glatt verrühren. Suppe aufkochen und die Stärkemehlmi-
schung einrühren (am besten mit einem Schneebesen). Die Suppe auf kleiner Flamme ca. 20 Minuten köcheln 
lassen. Hühnerfleisch erwärmen, in Suppenteller legen, Suppe einschöpfen und sofort servieren. 
Die exotischen Zutaten für dieses Gericht bekommen Sie im „Weltladen“ oder in Fernost-Geschäften. 
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