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BOONTJESSOOP

Zuerst musst du die Bohnen tiber Nacht in Wasser

einweichen. Am nadchsten Tag gief3t du dann das Wasser ab.
Und dann geht es los:

Hacke die Zwiebel, die Sellerie und die M6hren in kleine Wiirfel.

Erhitzte das Ol in einem grofRen Topf. Wenn es heif ist, britst du darin den
Speck an, bis er braun ist.

Dann gibst du das Gemiise dazu und diinstest alles bei mittlerer Temperatur.
Dann kommen die Bohnen dazu.
Zum Schluss kommt die Gemiisebriihe in den Topf.

Wenn die Bohnen weich sind, pirierst du die Suppe mit einem
Piirier-Stab (Achtung die heif’e Suppe kann spritzen! Lass dir am
besten von einem Erwachsenen helfen.)

Danach kochst du alles noch einmal kurz auf und schmeckst mit
Pfeffer und Salz ab.

Menschen aus der ganzen Welt haben ihr Essen mit nach
Siidafrika gebracht. Deshalb ist die Siidafrikanische Kiiche
besonders vielfiltig. Hier findet ihr Rezepte fiir drei
Suppen, einen Fisch und leckere Pldtzchen.

200 g getrocknete
weie Bohnen

1 Zwiebel

200 g Sellerie

1 M6hre

1 Essléffel O]

50 g Speckwiirfel

2 Liter Gemiise-
briihe

Pfeffer, Salz
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Gemiise gar ist.
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Rezepte

Zuerst hackst du die Zwiebeln in kleine Wiirfel.

Dann schdlst und hackst du die Karotten und Kartoffeln in kleine Wiirfel.
Jetzt bratst du die Zwiebeln in Ol an, bis sie glasig aussehen.

Dann kommen die Karotten und die Kartoffeln in den Topf.

Salz, Pfeffer und Wasser dazu — alles gut verriihren.

Den Eintopf zum Kochen bringen, dann die Hitze herunter drehen und bei
leicht zugedecktem Topf kdcheln lassen, bis das Wasser verkocht und das

Nun das Gemise leicht zerdriicken und die Butter einrtihren.
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1 Zwiebel gehackt

8 mittelgroRe
Karottlc(an, geschilt,

Prise Salz und

1 Teel6ffel G1

2 mittelgroBe Kar-
toffeln, geschilt,

250 ml Wasser
1 Esslé6ffel Butter
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Zuerst muss der Kiirbis geschdlt und halbiert werden. Dann schneidest du 7\
die Innenfasern heraus, die schmecken nicht. N\
Das Fruchtfleisch wird klein gewiirfelt.

Die Zwiebeln schalen und wiirfeln, dann in einem grof’en Topf und in 3 EL 7\
Ol andiinsten. \“
Jetzt wird das Kiirbisfleisch und das Currypulver dazu gegeben. Dann mit M
einer Prise Muskat 3 Minuten diinsten. M
Nun wird die Hithnerbriihe, die Milch, die Sahne und der Orangensaft dazu N
gegeben.

Wenn die Suppe aufgekocht ist, muss das Ganze 20 Minuten leicht

kdcheln.

In der Zeit kannst du den Apfel schdlen, fein reiben und ihn dann
auch unter die Suppe riihren.

Zum Schluss wird alles piiriert und mit Pfeffer und Salz abge-
schmeckt. (Achtung, die heile Suppe kann spritzen! Lass dir am

Rezepte

besten von einem Erwachsenen helfen.)
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1 Kiirbis (am besten
Butternut-Kiirbis)

2 Zwiebeln
1 Apfel
Saftvon 1 Orange

4 Essloffel Oliveng|
Currypulver, Muskat
900 ml Hiihnerbriihe
175 ml Milch

100 ml Sahne

Salz, Pfeffer
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Der Snoek (sprich: snuk) ist ein typisch siidafrikanischer Speisefisch.

Den Fisch auf ein Stiick Alu-Folie legen
und mit den Bananen bedecken.

Dann Chili, Orangensaft, Orangen-
schale, Orangenspalten, Knoblauch
und die Zwiebelringe darauflegen. Die
Alufolie gut verschlieBen, damit der
Geschmack und der Saft ,,gefangen® sind, und auf den Grill oder
aufs Backblech legen.

5 Minuten grillen oder 10 Minuten auf 200 Grad backen lassen
und mit einem Spritzer Zitronensaft servieren.

Du kannst aber auch eine Makrele oder einen anderen festen Fisch nehmen.
Am besten fragst du im Fischladen nach einem Fisch,
den man gut grillen kann.

Den Fisch kannst du dann im Ofen oder im Sommer auf einem Grill grillen.

1 Fischfilet
Person)

1/2 Banane, in Scheib
geschnitten =

1/2 rote Chili, gehackt

du es nicht so scharf w"(lvsvtenn
kappst du auch eine griine’
Chili nehmen, die sind milder,
oder du lsst sje ganz weg) ’

1Knoblauchzehe, gepresst

Orangenspalten, ein bis

. 2 S-
chen geriebene Orangen-
schale (von einer unbehan-
delten Orange, am besten
aus dem Bioladen!)

Saft einer Orange

Zitronensaft

(ca. 250 g pro

50 g Zwiebel, in Scheiben
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ERDNUSS-

> 2 Essloffel Zucker
@ L ATZ@ EN 4 Essloffel Butter
{% “ 70 g Mehl

150 g gemahlene
rdniisse

Salz

o) Stelle jetzt schon mal den Backofen auf ca. 175° C, dann kannst du die
Platzchen spater direkt backen.

o) Als erstes werden Zucker und Butter in einer Schiissel miteinander ver-
mengt und schaumig geriihrt. Das geht gut mit einem Mixer, die Butter
sollte aber nicht zu hart sein.

o) Jetzt wird das Mehl langsam in die Masse gegeben.
e) Dann kommen eine Prise Salz und die gemahlenen Erdniisse dazu.
o) Jetzt kann die Masse zu einem festen Teig geknetet werden.

o) Mit einem Nudelholz wird der Teig ausgerollt, mit runden Formchen kannst
du die Platzchen aus dem Teig ausstechen.

o) Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Platzchen darauf legen.

o) Sie miissen bei einer Hitze von 175° C ca. 20 Minuten gebacken werden,
sodass sie goldbraun sind.

Statt den gemahlenen Erdniissen kannst du auch
z.B. 1 TL Ingwerpulver und siifse Aprikosenmarmelade
in den Teig geben. Auch sehr lecker!

Lass es dir schmecken!
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