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Sonntag, 13. Oktober 2019 '

Leitung: Sumi Lalo
FBS - Duisburg-Innenhafen ;
g Katholische

16:00-19:00 Uhr | Familienbildungsstatten
Kochen mit Sumi ‘

Duisburg und Hamborn
Afrikanische Kiiche |
(X-315684) |
1. Afrikanische Bananensuppe mit Mais & Chili (scharf)

2. Scharfer Butternut-Kirbis, Maniok & SiiRkartoffeln
a8 3. Taboule (Afrikanischer Salat)

4. Babotie (Sudafrika)

o bt 5. Afrikanischers Kuku-Tandoori
(Kongo)

6. Mafé (Gulasch aus Senegal)

7
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& 7. Tansanische Fischpfanne mit Spinat
aj'
gé 8. Gebratene Plantene

g% (Afrikanische Kochbananen)
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1 W Dazu Frisches Obst und Eis
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4 rejfe Bananen
(Kochbananen)
1 Dose Mais

50 g Butter
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

1 Tomaten

1 grine Chilischote

1 | Gemiisebriihe
Salz,

Pfeffer,

Muskat

1 TL Estragon
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pe mit Mais Sathellsche
B Familienbildungsst@tten

I Duisburg und Hambern

schdlen und in Scheibe schneiden.
abtropfen lassen, 2 EL davon zum
Garnieren.

in einer Pfanne erhitzen und

fein gehackt, darin anbraten,
gepresst, dazugeben. Die Bananen,
den Mais mit

gewiirfelt, nun zu den Zwiebeln
geben, 5 Minuten auf kleiner Hitze
schmoren.

entkernt und gehackt dazugeben
und mit

aufgieRen. Mit

und

getrocknet oder frisch wiirzen.Dann
kurz aufkochen lassen. Die Suppe
auf Teller verteilen und mit dem
restlichen Mais bestreut servieren.
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Kiirbis oder
Hokkaidokiirbis

| 1 kg SuRkatoffeln
| 1 Kg Maniok

¥ TL Fenchel-
samen,

2 TL Koriander,
17 TL Oregano

2 Chilischoten

1 TL Salz,

1 TL Pfeffer

1 Knoblauchzehe

QOlivensl

<~k o 0 g, "
Scharrer Butternut-Kurbis,

[

| Maniok und SiiRka Katholische
Vianiok und SitiRkartoffeln

| Familienbildungsstétten
[ Duisburg und Hamborn

waschen, halbieren Das faserige innere und

die Kerne mit einem Léffel auskratzen. Beim
Hokkaidokiirbis kann man die Schale dranlassen,
bei den anderen Kiirbissorten die Schale entfernen.
Dann das Fruchtfleisch lings in ca. 1 ¢cm Dicke
schneiden.

und

ausschdlen und in 2 cm Dicke schneiden.

In einem Mérser

und

getrocknet, zu einem Pulver und

und

mit unterriuhren.

abziehen, pressen, dazu geben und kriftig
untermischen. Nun die Kriduterpaste in eine
Schiissel geben,

und die Kirbis-,Maniok-, und SiiRkartoffelnstiicke
hinzufiigen, anschlieRend einen Deckel auf die
Schissel geben und kriftig durchschiitteln, damit
die Stiicke gleichmaRig mit den Krdutern
gemischt sind. Die Stiicke in eine Auflaufform
geben und bei ca. 200°C ca. 30-40 Min.backen,
bis sie weich sind.
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(Afrika

250 g Couscous
150 ml Wasser

1 EL Ol

1 Gurke,

5 Tomaten

1 Zwiebeln

Y2 Bd. Koriander,
Y2 Bd. Petersilie
Y2 Bd. Minze

% EL Ol,
Salz,
Pfeffer

1 Zitronen
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r Salat) Katholische
Familienbildungsstétten
Duisburg und Hemborn
in
mit

Quellen lassen.

und
in kleine Wiirfel schneiden.

und
fein gehackt und die kiein
geschnittenen mit dem

gequollenen Couscous vermengen.
Mit

und Saft von
abschmecken.




1 _EDCNREEERT —— o

2 Toastbrot
1 Tasse Milch

500 g Hackfleisch
2 EL Currypulver
I Zwiebel

I Knoblauchzehe
Y2 EL Ingwer
Butter

100 g Sultanien,
100 g Mandeln
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Stidafrika) Katholische

Familienbildungsstétten
.[ Duisburg und Hamborn

tranken. Ausdriicken und die Milch
auffangen. Das Toast zerbrdseln und mit
und

mischen.

fein geschnitten,

klein gehackt und

in

in der Pfanne anbraten, bis es goldbraun ist.
Hackfleisch zugeben und schmoren, bis es

braun ist.Von der Herdplatte nehmen und
mit

und

100 g Mangochutney mischen, mit

Salz

2 Eier

100 mi Milch
Lorbeerblittren
2 EL Currypulver

Reis

abschmecken. Alles gut verrithren und in eine
Auflaufform geben.

mit

mischen. Uber das Fleisch gieRen.Mit

in Bobotie driicken und mit

wiirzen. Bei 180°C ca. 30 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen. Dazu

und gekochtes Gemiise servieren.
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400 g Tomaten

2 groRe Zwiebeln

4 St. Knoblauchzehe
6 EL Speisedl

3 EL Kokosflocken,

1 TL Cayennepulver,
1 EL Currypulver,

2 St. Lorbeerblatter,
1 TL Salz,

Saft von ¥ Zitronen
1 Pk Sahne

1 kg. Hihnchenbrust-
filet

geschalt,
und

anschwitzen.

und

Reis servieren.
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r Katholische
| Familienbildungsstdtten
‘[' Duisburg und Hamborn

zerdrickt, im Wok mit

einrihren, mischen dann

in mundgerechte GroRe schneiden,
in den Wok hineingeben , weiter
kochen, bis das Fleisch gar ist. Mit




500 g Putenfleisch

Ol

2 St. Zwiebeln

2 St. Knoblauchzehe
500 ml Hithnerbriihe
1 EL Tomatenmark

2 St.Lorbeerblattern,
1 St. Chili

Thymian

300 g Kartoffeln
300 g Mohren

500G Champignons

100 g Erdnussbutter
Salz
Pfeffer

Reis

. Seneaal) Katholische
: legal)

Familienbildungsstdtten
Duisburg und Hamborn

in Gulaschstiicke schneiden und
in

anbraten.

gewirfelt, und

klein gewiirfelt mit anbraten.
mit dem

anrithren und dazugieRen. Mit

und

wiirzen. AnschlieRend die geschilten
und

in mundgerechte Wiirfel schneiden
und hinzufiigen, 5-10 Min. kocheln
lassen,

geputzt, in Scheiben schneiden hinzu—;

figen. Und weitere 5 Min. kdcheln
assen. Der Gartest sollte mit
Kartoffeln vorgenommen werden.
hinzugeben und mit

und

nochmals abschmecken. Die Sauce
sollte gut pikant sein. Mit
servieren.
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Fischpfanne N
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mit Spinat Katholische

4 Fischfilet (Kabeljau oder
dhnliches)

1 EL Zitronensaft

Y2 TL Knoblauchpulver,

1 TL Zimt,

Y2 TL Thymian,

1 TL Garam Masala

1 Pr. Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 g frischer Blattspinat
300 ml Kokosmilch

50 g Mehl
Salz,

Y2 TL Curry

V2 TL Koriander

Familienbildungsstatten
Lbuisburg und Hamborn

mit
betriufeln,

und

vermischen und den Fisch damit wiirzen.
Etwa 30 Min zum Marinieren in den Kiihl-
schrank stellen.

fein hacken und

fein reiben, ,in der Pfanne glasig dinsten,
in feine Streife schneiden und mit
aufsetzen und aufkochen, bis der Spinat
weich ist und sich die Flissigkeit etwas
reduziert hat und beiseite stellen, abkiihlen.
Lassen.

Den Fisch vom Kiihischrank in groRziigige
schneiden.

wird mit etwas

und

zur wiirzigen Panade, in der man Fisch kurz
wendet und in der Pfanne etwa 2-3 Min.pro
Seite goldbraun braten. Den Fisch auf den

Teller anrichten, die Spinatsauce iiber den
Fisch geben,




4 Kochbananen
(Plantane)
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Gebratene Plantene N
(Afrikanische {tileche
Familienbildungsstétten

Kochbananen) | Duisburg und Homborn

schrdg in etwa 5 mm dicke
Scheibchen schneiden.#

Die Pfanne mit etwas

gut verheizen. Die Plantene
in die Pfanne legen und
goldbraun anbraten. Aus der
Pfanne nehmen, mit etwas
bestreichen - fertig!

Eignet sich als Vorspeise oder

als Dessert. Nicht gieich die griinen
oder gelben Plantenen kaufen, je
dunkler und ,hisslicher die Plantene
ist, desto siiRer und besser schmeckt
sie, denn erst dann ist sie ausgereift.

In Afrika wird als Beilage zu Reis
gegessen.




