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PAP - PORRIDGE AUS MAISMEHL, ein Grundnahrungsmittel im siidlichen Afrika

Sweety zZutaten ( 2-3 Personen)

Ca. 500 ml Wasser, 1 TL Salz, 120 g weiles Maismehl (fein gemahlen), Beeren oder
andere Friichte nach Belieben, evtl. Honig

Tipp: Schmeckt auch sehr gut, wenn man es mit Kokosmilch oder Mandelmilch

aufkocht

ZUBEREITUNG Grundrezept

Wasser mit dem Salz zum Kochen bringen und nach und nach Maismehl mit dem
Schneebesen unterriihren. Es sollten keine Klimpchen entstehen.

Hitze auf mittlere Temperatur reduzieren und am Anfang dabei standig rihren. Bei
Bedarf erneut Wasser hinzu gieRRen.

Warmes Porridge zum Beispiel mit frischen Friichten der Saison und Honig servieren.

Fir die ganz slifSe Variante bietet sich als Beigabe Rohrzucker vermischt mit Zimt an.
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Spicy Zutaten ( 2-3 Personen)

Ca. 500 ml Wasser, 1 TL Salz, 120 g weiRes Maismehl (fein gemahlen), Ol, Zwiebeln,
Karotten, Paprika, Tomaten, weile Bohnen, Salz, Pfeffer, Curry

Porridge vom Grundrezept zubereiten.

Dann Zwiebeln in sehr kleine Stiicke schneiden. Topfboden mit Ol bedecken und
erhitzen.

Karotten schalen und mit der Reibe in kleine Stiicke raspeln, oder fein mit dem
Messer wiirfeln.

Kleingeschnittene Zwiebeln in den Topf geben und mit dem Ol im Topf glasig werden
lassen.

Paprika in sehr kleine Stlicke schneiden. Tomaten vom Kern befreien. Tomatenfleisch
in Wirfel schneiden.

Klein geraspelte Karotten zu den Zwiebeln geben und so lange mit dem Kochloffel
umriihren bis auch die Karottenraspeln das Ol aufgesaugt haben und ebenfalls glasig
werden (ggf. mehr Ol hinzugeben).

Paprikastiickchen zum Zwiebel-Karotten-Gemisch hinzugeben und gut mit dem
Kochloffel umrihren.

Nach ca. 2 Minuten die Tomatenwdirfel zugeben. WeiRe Bohnen abgieRen und
Bohnen auch zum Gemise in den Topf geben

Gemisemasse nach Belieben mit Curry wiirzen und weitere ca. 5-7 Minuten weich
werden lassen. Mit wenig Salz abschmecken. Hinweis: Getrocknete Bohnen lber
Nacht einweichen. Im Rezept wurden Bohnen aus der Dose verwendet. Zu Spicy Pap
passt auch gebratenes Hihnerfleisch.
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