Rezepte zur Kinderfastenaktion 2024
Inspiriert von Rezeptideen der Landpastoral

der Di6zese Pasto

zuraren

380 g Maismehl, vorgekocht

500 ml Wasser

Salz

Ol zum Braten (die Menge hingt
davon ab, ob die Arepas eher ge-
braten oder frittiert werden sollen)

 2uszrermun B

Das Maismehl in eine grofRe Schiissel geben, 300 ml Wasser
und Salz hinzufiigen. Alles mit den Handen vermengen. Lang-
sam und vorsichtig mehr Wasser dazugeben und kneten, bis
ein Teig entsteht, der gerade eben zu Kugeln formbar ist, die
sich aber noch auseinanderbrechen lassen. Den Teig mindes-
tens 10 Minuten ruhen lassen. Anschlieend mit den Hdanden
ca. 10 Kugeln in der Grofie von Brotchen formen und vorsichtig
flach driicken, bis die runden Fladen eine Dicke von ca. 1,5 bis
2 Zentimetern haben. Wenn geniigend Fladen vorbereitet sind,
Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Wenn die Arepas ,frittiert*
schmecken sollen, mit ca. 1 cm Fiillhéhe arbeiten. Sollen sie
mehr ,Fladenbrot“-Geschmack haben, nur den Boden bede-
cken. Arepas ausbraten, bis sie goldbraun sind, dabei mehr-
fach wenden. Auf Kiichenpapier abkiihlen lassen und als
Beilage servieren.
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5 griine Kochbananen 8
2 reife Kochbananen B . g .....................
1 EL Margarine ) > 3 _ gl TRRE
4 EL geriebener Kase
Salz
Ol zum Braten

Die griinen und reifen Kochbananen
werden in ihrer Schale gekocht. Wenn die
Schale aufplatzt, noch ein paar Minuten
kochen lassen. Dann schdlen, in einer
Schiissel gut zerstampfen und mit Marga-
rine, Salz und geriebenem Kase gut
verkneten, sodass ein fester Teig
entsteht. Daraus diinne Fladen
formen und diese in heiflem

Ol frittieren oder braten.
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reife Kochbananen (sie sollten
schwarz/braun mit wenigen

m - gelben Flichen sein)
Bratdl oder Kokosol

3 ELOI
Karotten (verschiedene Sorten), Kartoffeln
und Kohl (insgesamt ca. 1,5 Kg)

2-3 Liter Wasser oder Gemiisebriihe

250 g eingeweichte Bohnen nach Wahl
vier Essloffel gemahlener Mais oder Soja
Salz

Salz zum Bestreuen

Die Karotten und die Kartoffel in kleine Wiirfel schneiden, den Kohl
und die Zwiebel hacken und das ganze Gemiise in etwas Ol anschwit-
zen. Dann das Wasser/die Gemiisebriihe und die Bohnen hinzufiigen.
Wenn die Suppe kocht, den Mais oder das Soja unter Riihren dazu-
geben. Mit Salz wiirzen und kochen, bisdas ~ .....o-:- - e
Gemiise weich ist. Die Suppe mit LSRN
gebratenen Kochbananenscheiben
servieren.

Kochbananen in diinne Scheiben
(ca. 0,5-1cm) schneiden. Olin :
einer Pfanne erhitzen, Koch- .
bananenscheiben darin braten,
bis sie von beiden Seiten gold- .
braun sind, und zum Schluss

mit etwas Salz bestreuen.
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2 - 3 Liter Wasser

250g getrocknete oder

frische Erbsen

1Zwiebel

2 Tomaten

250 ml Milch oder Pflanzendrink
4 Essloffel Mehl

Salz

Optional Krduter zum Servieren
(z. B. Petersilie oder Koriander)
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Wenn Trockenerbsen genutzt werden, die Erbsen am Vortag einweichen
und das Einweichwasser anschlieBend wegschiitten.

Die Erbsen in dem Wasser kochen, bis sie weich sind. AnschlieRend
pirieren und das in Milch oder Pflanzendrink aufgeloste Mehl dazuge-
ben und verriihren. Alles noch einmal aufkochen. Mit Salz ab-
... schmecken, die fein gehackte Zwiebel und die Tomaten
. in kleinen Stiicken in die Suppe geben. Die Suppe
kann mit gehackter Petersilie oder Koriander
serviert werden.

cee
0o
.®
.
.
.

.
Dy rid
. ®
......
..........

© 2024 Misereor - Illustrationen: © Alfred Neuwald/Misereor, Fotos: © Mirjam Giinther/Misereor und Florian Kopp/Misereor



Zwiebel, Tomaten, Paprika
und Mdhren in lange
Streifen schneiden und
zusammen mit den Erbsen
in etwas Ol anschwitzen.
Das Wasser zugeben,

mit Salz wiirzen. Wenn
das Wasser kocht, den
Mais(gries) unter standi-
gem Riihren dazugeben
und bis zu einer Stunde
kocheln lassen.

2 ELOL

2 Zwiebeln

2 Tomaten

1 Paprika

3 Mohren

1Tasse Erbsen

1 Liter Wasser

Salz

1> Tasse gemahlener Mais
oder 1Tasse Maisgries

© 2024 Misereor - Illustration: © Alfred Neuwald/Misereor, Fotos: © Mirjam Giinther/Misereor und Florian Kopp/Misereor



zunen |

3 ELOI

500g getrocknete oder frische
Bohnen

4 Kartoffeln

2 Fleischtomaten

2 Frithlingszwiebeln

1 zerdriickte Knoblauchzehe

5 gewiirfelte Mdhren

1 gewiirfelte Zwiebel

1 gehackte Paprika

Salz und Pfeffer nach Geschmack
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Wenn getrocknete Bohnen genutzt werden,
die Bohnen am Vortag einweichen und das
Einweichwasser anschlieBend wegschiitten.

------------------ Olin einen Topf erhitzen und das
i kleingeschnittene Gemiise und
.. die Bohnen hinzugeben.

- Kurz anbraten, dann mit
etwas Wasser abloschen
und mit einem Deckel
abgedeckt kocheln lassen,
bis alles gar ist.
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Bananenkuchen

Alle Zutaten miteinander vermi-
schen, in eine Form fiillen und 25

chenprobe machen.

Alternativ kann auch ein kleines Bananen-
kiichlein gemacht werden — aus 1 Banane,
1 gehduftem EL Mehl, 1 Ei, %2 TL Backpulver
und ¥4 TL Trockenhefe. Alles vermischen
und in ein mikrowellengeeignetes Gefafd
fullen und 2 Minuten bei 600 Watt in der
Mikrowelle backen.

© 6 Bananen

© 1 Tasse Mehl
© 6 Eier

© 1EL Backpulver
© 1EL Trockenhefe

Minuten bei 180 Grad backen. Um zu \
sehen, ob der Kuchen fertig ist, die Stab- ..
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