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Pupusas de queso - Pupusas

Pupusas sind das Nationalgericht

Kase-Pupusas

El Salvadors. Es gibt sie mit vielen

verschiedenen Fiillungen, zum Bei-

seoXveXeveX

spiel mit Kase, Bohnenmus (S. 3)
oder Fleisch. Sie werden meistens
mit einem Krautsalat (S. 2) und ei- H

ner Tomatensofe (S. 2) gegessen.

O 2 Becher Maismehl Seee.
(am besten Masa
Harina - Tortilla-

Maismehl)
O 1TLSalz
O 1% Becher lau-
[ |
warmes Wasser
O 500 g Mozzarella N
(gerieben oder in
kleinen Stticken) o -
. o Ol zum Braten
Maismehl, Salz und lauwarmes Wasser zu einem Teig kneten.
Diesen 30 Minuten ruhen lassen. :z:
%
Q:Q Den Teig zu kleinen Béllchen kneten und eine Mulde eindriicken. Den Kéase in
die Mulde fillen und die Kugel wieder verschlielen. Danach mit der Hand flach
driicken und zu einem Fladen mit einem Durchmesser von ca. 10 cm formen.
Die Pupusas werden nun etwa 4 Minuten pro Seite in einer Pfanne mit etwas
heiRem Ol angebraten. :
Die warmen Pupusas mit Krautsalat und einer Tomatensol3e servieren.
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Curtido — Krautealat

Illustrationen: © Mele Brink und Ute Kiittner

seoXveXeveX

1 Weillkohl, in diinne Streifen geschnitten oder geraspelt
5 Mohren, geraspelt
1 Zwiebel, in schmale Streifen geschnitten |
1 Peperoni, in kleine Streifen geschnitten ]
150 ml Essig

1TL Salz
1TL Zucker .
1TL Oregano

Alle Zutaten mischen und einige Stunden (am besten einen Tag) ziehen lassen.
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|
Salsa — TomatensofBe o
|
N ;
O 1Zwiebel
o 2EI0I
O 10 Tomaten
O Salz, Pfeffer und Zucker ‘:.
o%
b
Die Zwiebel wird klein gehackt und in dem Ol angebraten, bis sie glasig wird.
Dann kleingeschnittene Tomaten hinzugeben und ca. 10 Minuten kdcheln
lassen, zwischendurch immer wieder rithren. Wenn die Masse zu fest
wird, etwas Wasser hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Zum Schluss wird alles piriert.
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Bohnenmus

Als Fullung fiir Pupusas, als Dip oder als Sof3e zu Reis

seoXveXeveX

Illustration: © Mele Brink, Foto: © Schwarzbach/MISEREOR

1 Zwiebel, fein gewdrfelt

1 Knoblauchzehe, gepresst
2 EL O

2 Tomaten, fein gewiirfelt
2 EL Tomatenmark

200 ml Gemusebriihe

2 Glaser/ Dosen Kidneybohnen
1TL Salz

Chiligewiirz

Pfeffer

Kreuzkiimmel

_ Angels Mutter bereitet
Paprikapulver aus Maiskérnern einen

1 Spritzer Zitronensaft Tortillateig zu.

O O OO OO OO OO O o o

0:0 Zwiebel und Knoblauch in Ol glasig anbraten. Tomaten und Tomatenmark hin-
zufligen und alles mit Gemiisebriihe abléschen. Bohnen abschiitten und hinzu-
geben. Mehrere Minuten kdcheln lassen und mit den restlichen Zutaten wiirzen
und abschmecken. Die Masse mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen

oder ptirieren.
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Hihnersuppe

Diese Suppe gibt es oft als Sonntags- oder Geburts-
tagsessen. Sie ist etwas Besonderes, da dafiir meistens
ein Huhn geschlachtet wird.

Illustrationen: © Mele Brink und Ute Kiittner
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O 1Suppenhuhn * oder 1 kg Hahn- _

chenbrustfilet :
O Salzwasser
O 2 Knoblauchzehen .
O 10 M6hren
O 10 Kartoffeln
O 2 Zwiebeln
O 200 g frischer Spinat * Normalerweise wird

[ | ; hierfiir ein Huhn ge-
o 1 Brokkoli &
OKKO schlachtet. Das wird dann
O 400 g Fadennudeln gerupft, zerkleinert und dann i
o Koriander werden die Fleischstilicke in der
B . Suppe gekocht. Alternativ kénnen

O Gemliisebriihe |

aber auch Hahnchenbrustfilets
l genutzt werden. u

Das Hihnerfleisch wird in gréReren Stlicken in ausreichend Salzwasser gekocht.
Die Knoblauchzehen werden mitgekocht und vor dem Servieren herausgenom-
men. Insgesamt sollte die Suppe mindestens 30 Minuten kochen, die Zeit kann

aber je nach Grof3e der Fleischstiicke unterschiedlich sein. .:.
Nach 10 Minuten werden die M6hren (ca. 0,5 cm breite Stiicke), die Kartoffeln %®
3& (ca. 1cm groRe Wiirfel) und die Zwiebeln (kleine Streifen) hinzugegeben. Flinf
Minuten spater werden der gewaschene Spinat und der Brokkoli (in Réschen)
hinzugefligt. Die Fadennudeln werden entsprechend der Kochzeitangabe hin-
zugegeben. Wenn das Fleisch gar ist, werden die Stiicke aus der Suppe ge-
nommen, kleingeschnitten oder gerupft und wieder in die Suppe
gegeben. Am Ende wird die Suppe mit Koriander gewdrzt und mit
Gemiusebriihe abgeschmeckt.
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Gefiillte Bananenschiffe

Illustrationen: © Mele Brink und Ute Kiittner
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3 reife Bananen -
Saft einer Orange

400 ml (2 Becher) Milch

3 TL Maisstarke

1 Eigelb

3 TL Zimt

3 TL Zucker (oder gezuckerte Kondensmilch)
3 TL Rosinen

3 Zimtstangen (als Dekoration)

O O OO0 OO 0 0 O°O

Die Banane schalen und in einer Pfanne mit etwas
Ol rundherum leicht braun anbraten.

Fur die Fillung wird die Maisstarke in etwas kalte Milch eingertihrt. Die restliche

Milch wird aufgekocht und unter Rithren wird die Fliissigkeit hinzugefiigt. An- A0
0:0 schlielend das Eigelb, 2 TL Zimt, den Zucker und den Orangensaft unter Riihren

%e® hinzugeben. An Ende die Rosinen hinzugeben. Die Bananen einschneiden und

mit der Creme fillen. Mit etwas Zimtpulver bestreuen und bei Bedarf mit

Zimtstangen dekorieren.
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Atole

Illustrationen: © Mele Brink und Ute Kiittner
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O 50 ml Wasser 50 ml Wasser mit Maismehl und -
O 50 g Rohrzucker Zucker verriihren. Das restliche
O 50 g Maismehl (am besten Wasser, Salz, die Zimtstange und
Masa Harina - Tortilla-Maismehl) die Vanilleschote hinzugeben und
O 1 Prise Salz unter Rihren erhitzen. .
o 1 ATISEmES Wenn die Flissigkeit dickfliissig
O 15tiick Vanilleschote wird, die Zimtstange und die Va-
© 750 ml Wasser (je nach ge- nilleschote herausnehmen und in
wiinschter Konsistenz auch Glasern oder Tassen warm servie-
[ weniger oder mehr) ren.
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