Menu
Sonntag, 05. November 2023

Leitung: Sumi Lalo EFB
KEFB - Duisburg-Innenhafen Katholische Erwachsenen
16:00-19:00 Uhr - und Familienbildung
Kochtreff-Arbeitsteam 5 Duisburg

Karibische Xiiche
Quer durch karibische Insein
(H-11660052)

1. Karibische Kiirbiscremesuppe

2. Tamale Pie aus Trinidad & Tobago
~ (mit Polenta Uberbackener Auflauf)

3. Auberginen in Kokossauce
(Martinique)

4. Samoanisches Hihnchen -
Gemiisecurry (Polynesien)

5. Brasilianischer Fischeintopf

6. Karibische Kokosnusscreme




KOCHREZEPT

Karibische KEFB
.o . Kattholische Erwachsenen
Kurﬁ lSCTemeS u,p}? e und Familienbildung

2 kg Kurbis

1 Gemtusezwiebel
1 Knoblauchzehe

1 TL Koriander

1 TL Kreuzkiimmel,
Y2 TL Kurkuma,

1 TL Currypaste

2 1 Hithnerbriihe

250 ml Kokosmilch
Salz
Pfeffer

Duisburg

schilen und in mittelgroRe Wiirfel
schneiden.

fein hacken.

mit dem Messerriicken fein reiben.
In einem Suppentopf die Zwiebeln
andiinsten. Sobald sie glasig sind,
den Kiirbis, den Knoblauch,
gemahlen,

und

dazugeben. Alles aufkochen und bei
mittlerer Hitze etwa 50 Minuten kdécheln
lassen oder bis der Kiirbis komplett
weich geworden ist. Die Suppe vom
Herd nehmen und mit dem Pirierstab
fein purieren.

unterheben und mit

und

abschmecken. Dazu servioeren die
kariben gerne indisches Naanbot oder
Rotis (karibische Pfannkuchenfladen).




KOCHREZEPT ———
Tamale Pie aus

Trinidad & T« obago KEFB

(mit Polenta iiberbackener
Auflauf)

500g Hackfleisch,
2 Zwiebeln

2 Paprikaschoten
3 Knoblauchzehe
ol

2 Dose Tomatensaft,

1 Dose Mais,

1 EL Kapern

2 Chilischoten,
1 TL Zucker

1 % TL Salz
Pfeffer

150 g Polentamehl
400 ml Milch

20 g Butter

Kattholische Erwachsene
und Familienbildung

Duisburg

gehackt,

gewiirfelt, und

gewiirfelt in

auf der Pfanne anbraten, dann

gewiirfelt,

und

zugeben , verrithren und sobald er
geschmolzen ist, die Masse in eine
ausgebutterte Auflaufform geben.

in die heile

geben, saizen, weiter erwirmen und
standig riihren, bis sich ein fester Brei
gebildet hat. Eventuell noch etwas Milch
nachgieBen. Zum Schluss noch
untermischen und alles auf die
Hackmischung in die Form gieRen. 40
Minuten im Ofen bei 170°C backen.




}——‘ KOCHREZEPT ——
Auberginen in

KEFB

-7( OEOSS auce Kattholische Erwachsene

850 g Auberginen
1 EL Salz

6 EL Ol

2ELOI
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehe
6 Tomaten

300 ml Kokosmilch

Salz
Pfeffer

2 EL Kokosraspel

und Familienbildung

Duisburg

in 1 cm dicke Scheiben schneiden mit
mischen und in ein Sieb geben, 20 Minuten
ziehen lassen. Dann den ausgetretenen
Saft abspiilen und die Auberginen mit
einem Kiichenpapier trocken tupfen.

in einer Pfanne erhitzen.
Auberginenscheiben 10 Minuten braten,
dabei einmal wenden..Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Dann noch

in derselben Pfanne erhitzen,

‘in Ringe schneiden hineingeben und 5

Minuten bei mittlerer Hitze braten,
zerdriickt und

enthautet und gehackt ,zufligen und unter
Rithren weitere 5 Minuten kochen.
angieBen. Dann mit

und

abschmecken. Die Auberginenscheiben in
eine Auflaufform schichten, die Sauce
dariiber geben und mit Alufolie abdecken,
Im vorgeheizten Backofen bei 180°C Ober-/
Unterhitze 30 Minuten backen.Alufolie
entfernen, '

auf die Auberginen streuen und nochmal

5 Minuten backen.




KOCHREZEPT

Samoanisches
gemase Cuﬂy Kattholische E::;Eem
( TO[yne Sien ) und Familienbildung

800 gr Hahnchenbrustfilets
1 Limetten

2 EL Ol

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 EL griine Currypaste

150 g griine Bohnen
2 Stangensellerie
1 griine Chilischote

V4 | Kokosmilch
Va | Hahnerbriihe

2 EL Kokosraspel

Salz,
1 EL Zucker
1 EL helle Sojasauce

| Duisburg

in Streifen schneiden. Von der

Zesten abziehen und den Saft
ausdricken. Das Fleisch damit
marinieren,

im Wok erhitzen und

gewiirfelt und -

gewirfelt hellbraun anrosten.
zugeben und braten, bis sie zu
duften beginnt. Das Hihnchenfleisch
unter stetigem Rithren anbraten,dann
in 4 cm lange Stiicke schneiden,

zu Stiften schneiden,

fein wiirfeit und die-
Limettenmarinade zugeben.

und

angieRen. Gut vermischen und 20
Minuten bei mittlerer Hitze abgedeckt
schmoren.

in einer Pfanne ohne Ol braun résten.
Den Deckel vom Curry nehmen und
die Sauce einkochen lassen. Mit

und
abschmecken. Zum Servieren mit den
gerdsteten Kokosraspeln bestreuen.




— K OCHREZEPT
Brasilianischer
Fischeintopf KEFB

1 kg Seelachsfilets
Zitronensaft

Salz,

Pfeffer

2 Knoblauchzehe
Koriander

2 Zwiebeln

2 ELOI

4 Tomaten

200 mi Kokosmilch

Salz,

Pfeffer,
Paprikapulver
Koriander
Reis

Kattholische Erwachsener
und Familienbildung

Duisburg

vorbehandeln mit
besprenkein, dann mit

gepresst und

darauf geben.

wiirfeit und im Wok in
glasig braten, danach

geschalt, entkernt und

3 rote Paprikaschoten wiirfelt, dazugeben. Solange braten, bis

keine Fliissigkeit mehr austritt, dann die
ungesift, dazugeben und zum Kochen

bringen, dann den Fisch wiirfeln, in den
Wok geben und noch in ca. 10 Minuten
gar ziehen lassen..Mit

und
abschmecken. Mit
servieren.




KOCHREZEPT

Karibische
Kokosnusscreme

300 g Kokosraspel
350 ml Milch

3 Eier
70 g Paimzucker

4 Blatt Gelatine

30 ml Rum

1 Limettensaft
250 ml siike sahne
60 g Zucker

KEFB

Katthoiische Erwachsen:
und Familienbildung

Duisburg

zur
geben, langsam erhitzen, 5 Minuten kécheln
und dann abkihien lassen. AnschlieRend
durch ein Sieb gieRen und

die Kokosmilch auffangen. Die Kokosraspel ir
einem Kiichentuch nochmals auspressen. Mit
dem Fileisch von frischen Kokosniissen soll es
Gbrigens noch besser werden.

trennen und die Eigelbe mit dem

im Stiick vorher in Wasser auflésen, schaumig
rihren. Die Kokosmilch erhitzen und kurz
bevor der Kochpunkt erreicht ist, langsam
unter die Eimasse rilhren. Im Wasserbad nun
vorsichtig erhitzen bis die Eimasse dickflussig
zu werden beginnt. Vorsicht, das Eigelb darf
nicht gerinnen.Nun im kalten Wasser
eingeweichte

in der Creme aufldsen und

und

zugeben. Abkiihlen lassen, die EiweiR und
steif schlagen, dabei

einrieseln lassen und beides nacheinander
unter die Creme heben. In Gliser fillen und

1 Stunde im Kiihischrank fest werden lassen.
Zur Dekoration kanf man noch mit
Schokoraspeln, Schokorslichen oder
Limeettenspalten verzieren.




