Sonntag, 07. April 2024
Leitung: Sumi Lalo

KEFB ~ Duisburg-Innenhafen
16:00 - 19:00 Uhr

KEFB
Katholische Erwachsenen~
und Familienbildung

Duisburg

Tamilische Kiiche

1. Scharfe Linsensuppe
2. Maistaler
3. Tamilischer Salat
4. Zitronen-Reis
5. Pikanter Salat mit Hackfleisch

6. Gegrillte Hihnchenfleisch ~
Spiefchen

7. Wok Colombo

8. Pfirsich-Birnen-Raita
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Scharfe Lb
. - KEFS
‘i mmsen Mgﬁpg Katholische Erwachsenen
: und Familienbildung
| Duisburg
500 g Linsen mit Wasser bedeckt in einem mittel-
groBen Topf zum Kochen bringen.
Ohne Deckel etwa 20 Minuten weich
kochen.
2ELO1 in einer groBen Pfanne erhitzen.
1 mittelgrofle Zwiebel feingehackt, und
%2 TL frischer Ingwer gericben, bei mittlerer Hitze briunen

1 EL Currypaste
3 groBe Kartoffel
2 grofle Tomaten

2 TL Koriander
1 TL Kreuzkiimmel
Y% TL Chiliflocken

2 TL Kokosraspel
¥ TL Kurkuma

1 1 Wasser

150 g Kohl

1 EL Korianderblitter

lassen, dann

dazugeben, kurz weiter braten,

in kleine Wiirfel geschnitien, und
kleingeschnitten, 5 Minuten diinsten,
dann

gemahlen,

gemahlen

und

gemahlen, zugeben; weitere 2-3 Min.
diinsten, dann in die gekochite Linsen
geben,

zugeben und zum Kochen bringen,
Kocheln lassen, bis die Kartoffel gar
ist,

in feine Streifen geschnitten, zugeben
und kochen, bis der Kohl weich ist.
Mit

garnieren.
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Maistaler

KEF8
Katholische Erwachsener
und Familienbildung
Duisburg

150 g Maismehi

100 g Mehi,

2 Eier und

2 TL grine Currypastegut  mischen.

400 g Maiskdrner

braten. Mit
SiiRsaure Sauce servieren.

aus der Dose dazu geben und vermengen.

2 Zwiebeln klein hacken,

3 Mdhren raspeln,

2 Knoblauchzehe pressen und

4 Frihlingszwiebeln fein schneiden, in den Teig geben,
und alle Zutaten gut vermengen,
mit

2 TL Gemiisebriihe abschmecken.

Ol in der Pfanne erhitzen. Kleine

Teigportionen hineinsetzen und
2-3 Minuten bei starker Hitze
goldbraun braten. Wenden und
die andere Seite auch goldbraun
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Tamilischer Salat

1 Friihlingszwiebel

2 Tomaten

1 Salatgurke

1 rote oder gelbe Paprika
250 g Chinakoh!

2-3 EL Zitronensaft,

1 EL Chat Masala
¥ TL Salz

4 bis 6 EL joghurt

Chat Masala:

KEFB

und Familienbildung
Duisburg

Kotholische Erwachsenen-

kurz abspiilen, in feine Ringe
schneiden.

waschen, Stielansatz entfernen, in
Wiirfel schneiden.

waschen, nach >Belieben schéilen
und ebenfalis in Wiirfel schneiden.
waschen, halbieren, entkernen und
in Wiirfel schneiden.

in grofie Streifen schneiden.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

und

damit das Gemiise wiirzen,
vorsichtig durchmischen, ca. 20
Minuten in den Kiihischrank stellen.
Nach Belieben:

vor dem Servieren unter den Salat
mischen.

Chat Masala ist ein indisches Masala (Gewlirzmischung) und wird in
indien hauptsachlich fir salate und erfrischende Chutneys und

Raitas verwendet. Chat Masala setzt sich aus folgende Gewiirzten
zusammen: Mangopulver, Kreuzkiimmel, Granatapfelsamen, Ingwer
Schwarzes Salz, Koriander, Paprika, Pfeffer und Salz.
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M&%

Zitronen-Reis KEFB

250 g Basmatireis
Wasser
25 g Ingwer

und Familienbildung

in Sieb geben und unter kaltem
spilen, bis das Wasser klar bleibt.
schilen und fein reiben.

50 g gesalzene Erdniisse grob hacken.

2 EL Butter
1 TL Senfsamen
15 St. Currybldtter

400 ml Wasser

1 TL Kurkuma,

7 TL Kreuzkiimmel
% TL Chiliflocken

1 Zitrone

3 EL Zitronensaft

2 Zitronengrasstingel
% TL Salz

in einer Pfanne erhitzen,

und

in der Butter anrdsten, Erdniisse und
Reis zugeben, kurz mitdiinsten. Mit
ablischen.

und

mit dem Ingwer zum Reis geben und
den Reis auf kleinem Feuer 5 Minuten
kochen lasen.

schilen, fein reiben,

auspressen,

halbieren und

Katholische Erwachsenen-

[ Duisbrg

untermischen, und den Reis zugedeckt

auf der kieinsten Stufe 20 Minuten
quellen lassen. Vor dem Servieren der
Reis mit der Gabel auflockern




1EL Ol
1 Stengel
Zitronengras

2 frische griine
Chillies
500 g Hackfleisch

60 ml Limettensaft,
2 TL Limettenschale
5 TL Chilisauce

10 g Koriander-
bldtter

2 rote Zwiebel

50 g Erdniisse
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Pikanter Salat mit i
Hackfleisch | Semeiz™

Duisburg

in einem Wok erhitzen und

{nur der weiBe Teil) in eine Feine Ringe
geschnitten,

in feine Ringe geschnitten, und

unter stindigem Rithren bei starker
Hitze 6 Minuten garen, dabei kiumpen
zerdriicken. In einer Schiissel abkiihien

lassen.

feingerieben,
zufigen.

frisch, gehackt,

klein geschnitten, und

gerdstet, ungesalzen, gehackt, mit
Hackfleisch mischen, und

abschmecken. Die Mischung auf den
Salatblittern verteilen mit der Reste
von Koriander und Erdniissen
dekorieren,
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Gegrillte g
:}{ ﬁﬁnc ﬁQjTQ i SC ﬁa Katholische Erwachsene

und Familienbildung

Spiefichen Duisburg

500 g Hihnchenbrustfilet in mundgerechte Stiicke schneiden und
in eine Glaschiissel legen.

2 TL Chiliflocken,

4 Stengel Zitronengras (nur der weile Teil), feingehackt

2 Scheiben Galgantwurzel, feingehackt,

2 Scheiben Kurkuma feingehackt und

4 Knoblauchzehen zerdriickt in einem Morser zerstoRen.
4 TL Palmzucker gerieben,

125 mi Austernsauce,

1 TL Salz und

2 EL Of zugeben und mischen. Die Marinade

l6ffelweise iiber das Fleisch geben und
vermengen. Fleisch auf HolzspiRchen
stecken (diese zuvor 30 Min in Wasser
einweichen). In eine Pfanne

3 EL Ol erhitzen, die SpieRchen bei mittlerer
Hitze etwa 5 Minuten braten.
Fleischspichen von beiden Seite
braun braten. Alternativ kdnnen Sie
das Fleisch auch auf einem Gartengrill
zubereiten.
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“Wok Colombo

2 | Wasser
1 EL Salz

250 g Eiernudein

1 EL Ol

500 g Hahnchen-

brustfilets
1 EL Curry

1-2 Friihlings-

zwiebeln
2 Zucchini
2 Aubergine

1 rote Paprika

2 EL Bouillon-
pulver

2 EL Sojasauce
1 EL Austern~
sauce

¥ | Wasser

I\
KEFB

‘und Familienbildung
Duisburg

Katholische Erwachsenern

in einem Topf aufkochen.

beifiigen.
3 Min. kochen lassen, in ein Sieb abgieRen und

etwas kaltes Wasser dariiber gieRen.
in den Wok geben.

in kleine Stiicke schneiden und kurz braten.
dartiber streuen und das Fleisch herausnehmen.

in feine Ringe schneiden.

waschen, vierteln und in Streifen schneiden.
waschen, Stielansatz entfernen, in kieine Wiirfel
schneiden.

in Wiirfel schneiden. Das Gemiise in den heifen
Wok geben und rithr braten.

dariiber streuen.
beifiigen.

dazugeben.
falls notig beifiigen. Das Fleisch und die Nudeln

dazugeben, gut umriihren.




2 Birnen

2 Pfirsiche

2 EL Zucker
2 EL Zitronensaft

600 g Sahne-joghurt
2 EL Sahne,

1 EL fliissiger Honig,
2 TL ingwerpulver
Saft von 1 Zitrone

Zimtpulver

—— KOCHREZEPT —

Raita

E

Pfirsich-Birnen- s

Katholische Erwachsenen-

und Familienbildung
| Duisburg

schilen, entkernen und in Wiirfel
schneiden.

kurz mit heiRem Wasser Giberbrithen,
schdlen, entkernen und in Wiirfel
schneiden.

und

Uber die Fruchtstiicke geben, durch-
rihren und 15 Minuten marinieren.
in eine Schiissel geben,

und

hinzufiigen und gut verriithren.

Die marinierten Friichte hinzufiigen
und unterheben.

Nochmals abschmecken, in Dessert-
schalen geben und mit dem
bestiuben.




