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Die peruanische Kiiche ist sehr vielseitig. Wie das Land an sich,
vereinigt auch die Kiiche viele unterschiedliche
Kulturen. Ein typisches Gewiirz ist das Aji, wir kennen es als Chili.
Sehr beliebt sind Gerichte mit Kartoffeln, mit frischem Fisch oder Getreide.
AuBBerdem essen die Peruaner gern siif’e Nachspeisen.

Causa rellena -
Rartoffelpurree mit Huhnchen
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Wie ihr zubereitet:

Was ihr braucht.

€ Schélt zuerst die Kartoffeln.

' 500 g Kartoff

N @ Gebt sie in Salzwasser und gart sie. . €l

7\ 250 g Hihnerfleisch
€) Waéhrend die Kartoffeln kochen, 1 Stiick zwi

schneidet das Hiihnerfleisch in Strei- e wiebe/

Y fen und bratet es in etwas Ol an. ) 3516ffel Mayonaise

K @ Schneidet die Zwiebel in kleine Wiirfel. 2 2itrone
© Stampft oder piiriert die gekochten Pleffer oder chiji

N/ Kartoffeln und lasst sie anschlieBend 1 - 2 Essiffel Pflanzeng)

[\ abkihlen. Pfeffer und saj» nach
@ Presst die Zitrone aus. Geschmack

@ Wenn die Kartoffeln
abgekiihlt sind, gebt
den Pfeffer, das Ol, den Zitronensaft und das Salz dazu.

@ Vermischt alles gut und teilt es anschlieRend in zwei Teile.

© Vermischt die Hiihnchenstreifen mit der Mayonaise und der
Zwiebel.

) Fillt einen Teil der Kartoffelmasse in eine
Schiissel und gebt die Hiihnchenstreifen darauf.

(8 Fillt darauf die nédchste Kartoffelschicht.

Seite 1

L £ £ X

Besondere Gerdte:
Kartoffelstampfer oder Piirierstab
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Ftir die Masse:
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100 g Speck, Kleinge-
schnitten und gebraten
150 g Schinken

2 mittelgroBe Zwiebeln,
fein gehackt

150 g Mozzarella oder
Edamer, gerieben

6 - 8 Eier
15 Tasse Milch

Parmesan nach Ge-
schmack

Salz und Pfeffer
ca. 120 g Butter

etwas Paniermehl oder
Brotkrumen

EXeExd

Fiir die weiBe SoBe:
100 g Butter

3 Essloffel Mehl

2 Tassen Milch

L £ £ X

N In der Wartezeit bereitet die weife Sof3e (ndchste Seite) zu:
7a\
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Peruanische Rezepte

Was ihr braucht:

1 Kg Kartoffeln, gebraten
und in Wurfel geschnitten

INEREEEEEEE

Pastel de papas - Kartoffelkuchen (1)

Wie ihr zubereitet:

o Schneidet Kartoffeln, Speck, Schin-
ken und Zwiebeln in Stiickchen.

@ Bratet alles in einer Pfanne an.

€) Wenn es fertig angebraten ist, fillt
das Gemisch in eine Schiissel und
gebt Kdse, Salz, Pfeffer und Milch
dazu.

@ Riihrt zwischendurch gut um.

© Gebt die Eier eines nach dem
anderen zu. Verriihrt alles zu einer
samigen Masse.

(@ Fettet eine hitzebestandige Form
ein und bestreut die Innenseite mit
Paniermehl.

@ Schiittet die vorbereitete Masse
hinein und gebt auch dariiber etwas
Paniermehl. Verteilt dann einige
Stiickchen Margarine darauf.

@) Stellt es anschlieBend

fiir ca. 40 Minuten in
den Ofen.

AUF HE
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Pastel de papas - Kartoffelkuchen (2)

Weite SoRRe

@ Gebt 100 g Margarine in einen Topf
und erhitzt sie, bis sie zerflieft.

@ Dann nehmt den Topf von der Platte

| ISAAANAAS
» L | ]

KD X

und gebt nach und nach eine Tasse Serviert den Kartoffel
Mehl hinzu. Rithrt mit einem Schnee- kuchen heig, mit ein: :
besen gut und schnell um, damit Klecks weiBer Sofsem
keine Kliimpchen entstehen! darauf,

€) Gebt dann nach und nach 2 Tassen
Milch hinzu und stellt die Herdtem-
peratur herunter. Riihrt kraftig durch.
Wenn die Sof3e sich bindet und samig
wird, ist sie fertig.

EXExd

Seite 3
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Kochen

Magalis Mutter beim
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Panqueques - Sufte Pfannkuchen

Was ihr braucht.

1 Tasse Men/

2 Teeldffel Backpulver
Y2 Teeléffe| Salz

2 Essléffel 2ucker

| ISAAANAAS
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1E
1 Tasse Milch

2 Loffel geschmolzene
Margarine

Honig

Wie ihr zubereitet:

@ Siebt das Mehl in eine Schiissel.

@ Gebt Backpulver, Zucker und Salz dazu.

€) Schlagt das Ei dazu und beginnt zu riihren.

@ Gebt nach und nach Milch und Margarine mit hinein.

EXExd

Seite 4
© Riihrt alles zusammen gut durch.

(@ Backt den Teig mit etwas Ol in einer Pfanne zu Pfannkuchen aus.

@ Bestreicht die noch warmen Pfannkuchen mit Honig und serviert sie.

L £ £ X
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Ensalada de frutas - Obstsalat

Auf den grof3en Markten in Peru kann
man unzahlige Friichte kaufen.

Was ihr braucht:

personen) Einige davon werden auch hier ange-
o s
(fiir 2 - 3 Per

boten. Auch wenn sie zum Teil impor-

| ISAAANAAS
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1 KI. Papaya tiert und daher teuer sind, kénnt ihr
1 Mango zum Probieren mal ein paar dieser
2 Bananen Friichte zu einem leckeren Obstsalat

verarbeiten.

2 Apfel
1 Zitroneé oder Limoné

ca. 2504 Weintrauben
3 Scheiben Ananas

EXExd

Auf dem Markt
Wie ihr zubereitet:

Seite 5
€@ Wascht und schilt das Obst sorgfiltig.

@ Schneidet es auf einem Brett in kleine Stiickchen.

L £ £ X

€) Fillt die Friichte in eine groBe Schiissel und betrdufelt sie mit etwas
Zitronen- oder Limonensaft.

@ Hebt nun das Obst mit einem groRen Loffel vorsichtig unter.
Der Saft verhindert, dass die Friichte braun werden.

DX

© 2011 MISEREOR

AUF HEISSER SPUR
Kinderfastenaktion 2011



SAFEIEEEEEEEEES - Peruanische Rezepte  NFEAFAFEAFEFEAF AR

| D AAAAANAAS

EXExd
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Handriihrgerdt mit Knethaken,
Nudelholz, F6rmchen oder eine Tasse zum
Ausstechen

© 2011 MISEREOR

Alfajores — SuBe Kekse mit Kokos

Wie ihr zubereitet:

Was ihr braucht:

@ Siebt das Mehl, das Maismehl und

den Puderzucker. 250 g Weizenmeh)/
@ Offnet die Eier und trennt sie. 250 g Maismeh|
€) Vermischt das Eigelb mit der Butter 200 g Puderzucker
und den restlichen Zutaten zu einer 4 Eigelb

Masse.
@ Dann knetet den Teig gut durch.

© Breitet ihn auf einer sauberen Flache
aus

@ Rollt ihn mit dem Nudelholz aus und
stecht Kreise aus.

@ Verteilt die Kreise auf einem Blech.
Legt sie nicht zu dicht aneinander, sie
gehen beim Backen noch etwas auf!

@ Stellt sie in den Ofen und lasst die
Kekse bei 150°C 25 Minuten backen.

Q Wenn sie fertig sind, nehmt sie vor-
sichtig aus dem Ofen heraus.

@) Walzt die noch warmen Kekse in
Kokosraspeln und bestreut sie mit
Puderzucker.

() Bestreicht immer einen Keks mit
einem Klecks Schokocreme und legt
einen zweiten darauf. Lasst sie an-
schlieBend abkiihlen.

200 g Butter
V2 Tasse Wasser

ca. 100 g Kokosraspe|
Schokocreme

Besondere Gerdte:
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Quinua, das Brot der Anden

In Stidamerika gibt es eine Pflanze, die schon seit 5000
Jahren angebaut wird: ,,Quinua®, auch das ,,Brot der
Anden® genannt, ist eine erstaunliche Pflanze. Sie wachst
selbst noch in 4000 Metern Hohe. Sie gibt reiche Ertradge,
wenn es sehr trocken ist oder wenn zu viel Regen fallt.
Und gesund ist sie auch noch.

Quinua wird gesat, nachdem die Kartoffeln geerntet sind
oder mit Mais und Bohnen auf einem Feld.

Zuerst lockern die Bauern den trockenen Boden. Das ge-
schieht von Hand mit einer Hacke. In den Boden werden
ca. 2 cm tiefe Furchen gegraben, in die die Saatkorner
gelegt und mit Erde bedeckt werden. Nach 3 bis 10 Tagen
keimt der Samen. Dann wird er mit Stroh als Schutz
gegen die Kalte und gegen Insekten abgedeckt. Nach 50
Tagen sind die Quinuapflanzen bereits 50 cm hoch. Noch
sieben Monate, dann welken die Blatter und fallen ab.
Das ist ein Zeichen, dass die Quinuakdrner reif sind. Die
Pflanzen werden mit einer Sichel geschnitten und zum
Trocknen ausgelegt. Nach zwei Wochen werden die Pflan-
zen mit Stocken gedroschen. Mit Hilfe des Windes wird
die Spreu vom Weizen getrennt.

Aber bevor die Quinuakdrner endlich gegessen werden
konnen, muss man sie noch griindlich waschen, denn je-
des Kornchen wird von einer bitteren Schicht umbhiillt, die
man damit entfernen kann. Die Frauen schiitten dieses
Waschwasser nicht weg, sondern sammeln es in grofen
Kriigen. Es ist eine richtige Seifenlauge, mit der man

sich die Haare oder auch die Kleidung
waschen kann.

| ISAAANAAS
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Seite 7
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Mit Quinua kann man viele leckere Mahlzeiten zubereiten.

N Hier sind drei davon:
7a\
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Quinua-Gratin

Was ihr braucht:

2 Tassen Quinua
4 Tassen Wasser
Y2 Teeloffel Salz
I groBe zwiepe|
1 Essiéffel Butter

3 Tomaten, in Scheiben
geschnitten

3 Eier, verquirit

120 g geriebener Rase
Y2 | Milch

etwas Salz und Pfeffer

>L  >L

K

In Nerys Kuche

Wie ihr zubereitet:

€ Heizt den Backofen auf 220° C vor.

@ Gebt die Quinua mit dem Wasser in einen Topf und lasst sie aufkochen,
danach den Herd runterdrehen und die Quinua weitere 20 Minuten gar
kdcheln. Salzen.

€) Inder Zwischenzeit kénnt ihr die Zwiebelringe in der Butter diinsten. Seite 8

@ Gebt die gekochte Quinua in eine ausgebutterte Auflaufform und verteilt
die Zwiebelringe dariiber.

© Legt die Tomatenscheiben auf die Masse und gebt etwas Salz und Pfeffer
dariiber.

@ Vermischt die verquirlten Eier, die Milch und den Kése mitein-
ander und gebt auch hier etwas Salz und Pfeffer dazu. Alles
gut mischen. Dann gief3t ihr die Sof3e liber das Gratin.

@ Stellt die Form fiir 15 - 20 Minuten in den Ofen.

Heif3 servieren!
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Quinua-Nussfrikadellen

Was ihr braucht:

2 Tassen Quinua
4 Tassen Wasser

| D AAAAANAAS
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1 Teel. Gemlisebrtihe
Salz, Pfeffer
1Ei

1 Kleine Stange Lauch
1 2wiebel
1 Méhre

100 g gehackte Hasel-
nlsse

4 Essléffel Haferflocken
Fett zum Backen

EXExd

Wie ihr zubereitet:

Q Kocht die Quinua mit dem Wasser 20 Minuten gar. Seite 9
@ Riihrt die Gemiisebriihe unter.

€ Inder Zwischenzeit schneidet ihr die Zwiebel, den Lauch und die Mghre
klein und diinstet sie in etwas Fett an.

L £ £ X

@ Gebt das Gemiise zu der Quinuamasse.

© Mengt das Ei und die gehackten Haselniisse unter. Dann
kommen die Haferflocken, Salz und Pfeffer hinzu.

@ Formt mit feuchten Handen 8 Frikadellen und bratet sie in
heiflem Fett.
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Quark-Waffeln

Was ihr braucht.

100 g Butter
3 Eier

| ISAAANAAS
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125 g Magerquark
2 Esslsffel Honig

abgeriebene Sch ;
ale ej
Y2 Zitrone ner

I Kleine Tasse Milch
100 g Quinua fein gemanl,
50 g Dinkel fein gemahlen

Wie ihr zubereitet:

EXExd

@ Trennt die Eier und schlagt das Eigelb mit der Butter und dem Honig
schaumig.

@ Gebt den Quark und die Zitronenschale dazu.

€) Rihrt die Milch und dann das Mehl unter. Seite 10
@ Lasst den Teig 30 Minuten ruhen.

© Hebt das steifgeschlagene Eiwei3 unter.

L £ £ X

Und dann:

Waffeleisen vorheizen, mit Butter auspinseln und
die Waffeln backen.
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