MRS

Sonntag, 20. Februar 2022

Leitung: Sumi Lalo KEEB
FBS - Duisburg-Innenhafen Katholische Erwachsenen-
16:00- 19:00 Uhr und Familienbildung
Kochtreff-Arbeitsteam 5 | Duisburg

MEXIKANISCHE KUCHE
~ (E-1166005)

1. Sopa de Maiz (Maissuppe)

2. Nachos (Mais-Chips) mit
2 Dippen:
(@) Salsa Cruda
(b) Guacamole

3. (@) Tacos mit BSéhnenfillung
(b) Tacos mit Nussfillung

4. Reis auf mexikanische Art
5. Chili con Carne

S - 6. Schweineragout mit Mandeln

8. Churros (Mexikanisches

Geback)
9. Chocolate en Leche (heifRe Schokolade)
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2 Zwiebeln schilen, fein wiirfeln und in einen Topf mit
50 g Butter unter Rihren glasig andinsten.

1 rote Paprika,

1 griine Paprika
3 Stange Bleich-
Sellerie

2 Dosen Mais
(280 g)

1 EL Meh!

500 ml Miich
500 ml Gemiise-
brithe

Salz

Pfeffer

1 TL Paprika

1 TL Curry

1 Becher 200 g
Créeme Fraiche

Petersilie

und J

waschen, ebenfalls in Wiirfel schneiden und
mitdiinsten.

abtropfen lassen und in den Topf geben und
ein wenig weiter diinsten lassen.

Den ganzen Topfinhalt mit

betduben und verriihren.

und

hinzugeben und kurz aufkochen lassen.
Danach 15 Minuten bei mittlerer Hitze
einkécheln lassen. Mit

und

wiirzen und

sowie

hinzufugen.

hinzugeben und sich durch kurzes
Aufkochen verteilen lassen. Danach die Suppe
vom Herd nehmen, mit gehackter

servieren.




3-4 Knoblauchzehen

¥2 Bund Koriander

3-4 griine Chilischoten
3-4 Frihlingszwiebeln

2 Dosen Pizzatomaten

Zucker

1TL Kreuzkiimmel,
Salz

Pfeffer
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SALSA CRUDA

Duisburg

schdlen und fein hacken.
waschen und groR hacken.

entkernen und fein hacken.

komplett in feine Ringe
schneiden.

Alle Zutaten und

in eine Schiissel geben und
mit

sowie

und
kraftig abschmecken.

KEFB

Katholische Erwachsener
und Familienbildung

]




KEFB

G'tTAOAM OLE Katholische Erwachsener

2 Tomaten
Wasser

1 Schalotte
1 Chilischote

2 Avocados

1 Limette

Salz
Pfeffer
Koriander

und Familienbildung
Duisburg
in kochendes

tauchen, abschrecken, die Haut

abziehen, entkernen und das

Fruchtfleisch in kieine Wiirfel

schneiden. [
fein wiirfeln.

entkernen und ebenfalls sehr

fein wiirfeln.

schilen, lings halbieren, den

Kern entfernen und das Fruchtfleisch

groR zerteilen.

auspressen, den Saft Zzusammen

mit der Avocado im Mixer

purieren. Die Tomaten,- und

Zwiebelwiirfel unterriihren,

Chiliwiirfel nach Geschmack

dazugeben. Mit

und

wiirzen. Mit gehacktem

abschmecken und evtl. mit

Koriander garniert servieren.



TACOS MIT
BOHNEN -
FULLUNG

2 kleine Dose
Kidney-Bohnen
1 Zwiebel

3-4 Knoblauch-
zehen

1 EL Ol

2 Tomaten
(aus der Dose)

4-6 getrocknete
Chilischoten

und Familienbildung
Duisburg

abtropfen lassen.
fein wiirfeln.

pressen.
Zwiebel in

glasig diinsten, Knoblauch kurz
mitdiinsten.

abtropfen lassen, mit den Bohnen Zu
den Zwiebeln geben.

zerdriicken und in die Masse geben.
Unter Rithren 5 Minuten garen, bis das
Gericht eine dickfliissige Konsistenz hat.
In die vorbereiten

1 Packung
Tachoschalen fiillen.
—_— ]

KEFB
Katholische Erwachsener




TACOS MIT
NUSSFULLUNG

2 Zwiebel

Je i rote und gelbe
Paprikaschote

2 Knoblauchzehen
2 EL O}

175 g Sonnenblumen-
Kerne

175 g Nussmischung
35 g mexikanische
Gewiirzmischung

150 ml Wasser

1 Pk. Tacoschalen
(ca.12 Stiick)

Kise
Taco-SoRe

KEFB

Katholische Erwachsener

und Familienbildung

Duisburg

fein wiirfeln.

fein wiirfein,

pressen.

in die Pfanne heizen, dann Zwiebe|
Paprika und Knoblauchzehen darin
andiinsten.

und
grob gehackt, zugeben, und

zufiigen und umrithren, mit
auffiillen und 15-20 Min. kochen

lassen, bis die Flussigkeit eingekocht
ist.

mit der offenen Seite nach unten auf
einen Backblech legen und bei 180°C
€a. 2-3 Min. vor backen. Die
Nussfiillung in die Schale geben und
mit

gerieben, bestreuen. Mit

dazu servieren.

]
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1 Zwiebel
T Knoblauch-
zehe

200 g Langkorn-
reis
1 EL Ol

200-250 mi
Fleischbrithe
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REIS AUF
MEXIKAN ISCHE Katholische Erwachsenen
ART und Familienbiidung

2 Fleischtomaten hduten, entkernen und wiirfeln

x

KEFB

| Duisburg

]

geschilt und

grob hacken und alles miteinander
pburieren,

in heiRem
ca. 2 Minuten unter Rithren braten.
Tomatenpiiree und

zufligen, aufkochen lassen und
zugedeckt

20-25 Minuten quellen lassen,
Abschmecken.

Variante:

Mé6hren und griine Paprikaschote
mit garen.
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1 Gemiisezwiebel schilen, fein wiirfeln.
1 Paprikaschote putzen, wiirfein.
2 Knoblauchzehen schilen, fein hacken.
4 EL Ol in einer Kasserole heizen und

500 g Hackfleisch  darin scharf anbraten, bis es grau und kriimelig
ist, dann das ganze Gemiise dazugeben.Das Ganze
so lange braten, bis das Fleisch etwas angebriunt
ist.

4 Tomaten waschen, Stiel entfernen und Fruchtfleisch in
kleine Stiicke schneiden,

1 Dose Kidney-

bohnen - abspiilen und abtropfen lassen, zusammen mit

1 Dose Mais Maissaft aus der Dose,

6 EL Tomatenmark und den Tomaten zum Fleisch geben.

etwas Wasser hinzufiigen, das Ganze bei mittlerer Hitze
zugedeckt 20 Min. weiter schmoren lassen.

& Pefferschoten waschen,Stiele und Kerne entfernen.Die Schoten

mit der Auenhaut nach unten in eine ungefettete
Pfanne legen und solange résten, bis die Schale
abzuplatzen beginnt. Die Schale entfernen und das
Fruchtfleisch fein wiirfeln und-zusammen mit

1 TL Basilikum,

1 TL Majoran,

1TL Cayennepfeffer,

1 TL Zucker und :

3 TL Paprikapulver in die Kisserole geben. Alles unter standigem
Ruahren etwa 10 Min. offen weiter kocheln lassen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Mit

Salz wirzen und hei servieren,
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. . KEFB
Schweineragout mit | casoiscre ewachsenen.
Und Familienbildung
Mandeln Duisburg
1 Zwiebel schdlen, wiirfeln, in heiRem
2 EL Ol diinsten, mit

2 Knoblauchzehen gepresst, zufiigen.

70 g Mandeln gemahlen,

2 Nelken,

Y2 Zimtstange und

% TL Pfefferkdrner zufiigen und ca. 10 Minuten diinsten.
Die Zimtstange herausnehmen und die Masse
purieren.

500 g Kaetoffeln wiirfeln.

250 g Tomaten

aus der Dose gehackt.

500 g Schweine-

nacken (Gulasch) wiirfeln, in heiRem

Ol portionsweise anbraten. Zwiebel-Mandel-
Puree, Tomaten, Kartoffeln,
% EL Kapern und

70 g griine Oliven entsteint zum Fleisch geben.

2 Chilischoten

oder Peperoni in Ringe schneiden und zum Fleisch geben.
Mit

Y4 | Fleischbrithe aufgieRen. Ragout zugedeckt 45 Minuten
garen, dabei umrithren. Abschmecken.




500 g Mehl,

1 Pk. Backpulver
1 Prise Salz

1 | Wasser

3 Eier

Ol

200 g Zucker

CHURROS
MEXIKANISCHES
GEBACK) | Duisburg

und

in einem Topf mischen. Mit
glattrithren. Teig unter standigem
Rithren erhitzen, bis er sich vom

Topfboden lost. Topf vom Herd nehmen.

Teig 5 Min. mit einem Holzloffel
durchschlagen, dann nach und nach
unterrihren. Abkiihlen lassen,

In einen Spritzbeutel fillen.

in einer Pfanne erhitzen. Portionsweise
10 c¢m lange Teigstreifen hineinspritzen.

2-3 Min. frittieren. Auf Kiichenkrepp
legen, abtropfen lassen, dann in
walzen. Warm zur Schokolade

(Chocolate en Leche) servieren.

KEFB

Katholische Erwachsener
und Familienbildung
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CHOCOLATE EN
LECHE (HEISSE
SCHOKOLADR)

% | Milch,

Ya I Schlagsahne und

8 EL Zucker kochen.
2 Tafeln Schoko-

Zimt und
1 TL Orangen-
schale abgerieben, wiirzen.

]

lade (zartbitter) grob zerteilt, hineingeben, unter Rilthren
schmelzen lassen. Schokolade mit

HeiR zu den Churros servieren.

KEFB
Katholische Erwachsener
und Familienbildung
Duisburg




