Nach den vielen guten Kinderreaktionen zu dem Chili:

Chili sin carne
2
Tassen 
Reis

2
mittl.
Zwiebeln

1-2
gelbe
Paprika

4
El
Öl

3

Knoblauchzehen

800
g
Tomaten in Stücken aus Glas oder Dose

500
g
rote Bohnen aus Glas oder Dose

2
Tl
gemahlenen süßen Paprika (edelsüß)

½
Tl
Chili

½
Tl
Salz

2 Tassen Reis mit  3 ½ Tassen Wasser und etwas Salz im Reiskocher kochen. 

1. 
Die Zwiebeln schälen und in feine Würfel 

 
schneiden. 

 
Die Paprika waschen und in kleine Würfel 

 
schneiden. 

2. 
Das Öl in einem mittleren Kochtopf erhitzen.

 
Zwiebeln und Paprika zusammen 10 min

 
andünsten, evt. etwas Wasser zugeben. 

3. 
Den Knoblauch schälen und durchpressen oder fein 

 
hacken.

 
Den Knoblauch und die Tomaten mit in den Topf 

 
geben und weiter kochen.

4. 
Die Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen, 

 
abspülen und nach 5 min mit den Gewürzen

 
unterrühren und alles zusammen noch 10 min 

 
köcheln lassen.

Statt der frischen Paprika und den Tomaten kann auch sehr gut Letscho aus dem Glas genommen werden.


Fenchel – Orangen – Salat

4

Orangen

1

große Fenchelknolle

2
Tl
kleine Fenchelsamen, ansonsten leicht



gestoßen

1
El
Honig

2
El
neutrales Pflanzenöl oder besser Mandelöl

60
g
Mandelplättchen

Von den Orangen die Schale so abschneiden, dass auch die weiße Haut entfernt wird. Dann die geschälte Orange quer in dünne Scheiben schneiden und diese nochmals vierteln.

Den Fenchel vierteln und den harten Strunk entfernen. 

Die Viertel quer in sehr dünne Streifen schneiden. 

Orange und Fenchel in der Anrichteschüssel mischen.

Die Fenchelsamen mit dem Honig und dem Öl mischen und unter den Salat mischen. Die Mandeln evt. leicht anrösten und über den Salat streuen.

Nächster Termin: Montag  26.02.2024 18Uhr

Dann wieder Montag, den 11.03.2024
