Kokosmilchreis
Fir 2 Personen

1 Vanilleschote, davon Mark
400 ml Kokosmilch

250 ml Milch

2 EL Honig

2 EL Kokosraspel

1 Dose Mango

1 Banane

200 g Milchreis

Das Vanillemark mit der Milch, Kokosmilch, Honig und der Zitronen-
schale aufkochen lassen. Den Reis und die Kokosraspel hinzufligen.
Alles 25 Minuten kocheln lassen und dabei ab und zu umrihren.

Die Mangos mit etwas von der Flussigkeit und der Banane purieren.
Uber den fertigen Milchreis geben und servieren.

Quinoa-Broccoli-Gratin
Flr 3-4 Personen

200 g Quinoa

400 ml Wasser

2 TL gekdrnte Brihe

750 g Broccoli

50 g Frihlingszwiebeln

0,2 | Sahne

150 g Kase

2 Eier

1 TL Basilikum / 1 TL Vollmeersalz

Quinoa waschen, abtropfen lassen und mit dem Wasser aufkochen
und 20 Min. quellen lassen. Broccoli putzen, waschen, 5 Min. damp-
fen und abtropfen lassen.

Auflaufform mit Margarine fetten. Friihlingszwiebeln klein schneiden
und einstreuen, dinne Schicht Quinoa dariber. Broccoli verteilen und
restl. Quinoa einflillen. Sahne, Eier, Gewirze und Kdse verquirlen und
Uber den Auflauf gieBen. Bei 200 Grad HeiBluft 20 Minuten Uberba-
cken.

Sulzbacher
Fastenessen daheim

Sonntag 21. Marz 2021

Leider kann auch in diesem Jahr kein Fasten-
essen in der Braunwarthsmihle stattfinden.
~Es geht! Anders” - von diesem Motto der
diesjahrigen MISEREOR-Fastenaktion inspi-
riert laden wiram 21.03.2021 zu einem "Fas- =
tenessen daheim" ein.

In diesem kleinen Handzettel finden Sie flnf Rezepte fiir ein Fas-
tenessen an diesem Sonntag. Einige Zutaten, wie Quinoa, Ge-
wirze, etc. finden Sie im Weltladen in der Jahhnstr. 3.

Wir freuen uns, wenn Sie uns ein FOTO von Ihrem gedeckten
Tisch und den Speisen schicken (info@sozialkreis-sulzbach.de).
Digital sollen alle zu einer einzigen gemeinsamen Tafel zusam-
mengebaut werden. (Einsendeschluss 22.03.)

Far gewohnlich geht der Erlds
des Sulzbacher Fastenessen
an MISEREOR; in diesem Jahr
bitten wir zu spenden - ent-
weder direkt oder gern auch
Uber unser Konto Sparkasse
Mil-OBB DE98 7965 0000
0501 4059 48

Fastenaktion 2021

Machen Sie mit! Gesegnete Mahlzeit!
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Bohneneintopf
Far 3-4 Personen

250 g rote Kidney Bohnen

eine grob geschnittene Zwiebel
zwei Knoblauchzehen

eine Chili Schote

3-4 gewirfelte Kartoffeln

200g passierte Tomaten
Gemdisebriihe

Gewdrze: Curry, Paprika, Mus-
kat,

Chinagewdrz, Bohnenkraut, Liebstockel.

Bohnen Uber Nacht in Zuckerwasser einweichen (Zucker, damit die
Bohnen nicht so leicht aufplatzen). Am nachsten Tag Bohnen Zwie-
beln, Knoblauch und Chili Schote in einen Topf geben und mit Gemi-
sebriihe aufgieBen, bis alle Zutaten bedeckt sind.

30 Minuten kochen, danach die gewirfelten Kartoffeln und die pas-
sierten Tomaten dazu geben.

Weitere 30 Minuten kochen lassen und danach mit den Gewlirzen, so-
wie weitere Gemusebriihe abschmecken.

Khumbi pullao - Indisches Reisgericht mit Pilzen
Far 3-4 Personen

400 g Basmati Reis

150 g Pilze nach Wabhl

2 kleine Zwiebeln

3 EL Pflanzendl

1 feingehackte Knoblauchzehe

2 TL fein geriebener frischer Ingwer
Ya TL Garam Masala

Salz

Den Reis Waschen:_ Pilze saubern und in Scheiben schneiden. Zwie-
beln fein hacken. Ol erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch ca. 2 Minu-
ten anbraten. Danach die Pilze zugeben und weitere 2 Minuten anbra-
ten.

Den Reis, Ingwer, Garam Masala (indische Gewiirzmischung) und 1
Teel6ffel Salz zugeben. Die Hitze etwas verringern und 2 Minuten
durchrihren. 2 Liter Wasser aufgieBen und zum Kochen bringen.

Den Topf verschlieBen und bei minimaler Hitze ca. 25 Minuten garen.
Die Hitze ausschalten und zugedeckt weitere 5 Minuten ruhen lassen.

Brokkoli Quinoa Gemiise
Flar 3- 4 Personen

250 g Zwiebeln, grob gehackt

50 ccm Sonnenblumendl

eine rote Paprikaschote, gewirfelt
eine grine Paprikaschote, gewirfelt
eine gelbe Paprikaschote, gewlirfelt
2 Stauden Brokkoli, in Réschen zer-
legt, den Strunk gewdrfelt

250 ccm Sahne

1 TL gekérnte Gemusebriihe
Krautersalz, Pfeffer, Kurkuma
frische Krauter:

Dill, Schnittlauch, Petersilie, fein gehackt
2 Tomaten

Die Zwiebeln im Ol anbraten, bis sie glasig sind.

Die Paprikaschoten, den Brokkoli und etwas Wasser dazugeben, den
Deckel auflegen und bei niedriger Hitze und gelegentlichem Umrihren
langsam dilinsten, bis das Gemlise den Vorstellungen entspricht.

200g Quinoa in 0,5 Liter Wasser kochen (ca. 15 Minuten); dann die
Gemusebrihe und die drei Gewlrze hinzugeben und etwas erhitzen.
AnschlieBend Sahne dazugeben und abschmecken.

Krauter untermischen und mit unzerschnittenen Krautern und einigen
Tomatenvierteln/-achteln dekorieren. Zubereitungszeit ca. 45 Minu-
ten.



