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Am Aschermittwoch kann - wie auch am Karfreitag — vor allem in Familien der
Grundsatz gelten: ,Weniger ist mehr.“ An diesem Tag bewusst auf Fleisch- und
Wurstwaren zu verzichten, kann ein Zeichen sein. Vielleicht gibt es die Mdglichkeit,
eine bestimmte Fastenspeise einzufiihren, die immer am Aschermittwoch gekocht
wird, wie beispielsweise eine Fastensuppe. Der Verzicht auf SiiBigkeiten, Safte oder
andere liebgewonnene Leckereien kann diesem Tag auch den Kindern eine beson-
dere Bedeutung verleihen.

Fasten- Kartoffelsuppe

Was benotigt wird:

+ pro Person etwa drei Kartoffeln

+ 1 Zwiebel

+ Salz, Pfeffer, Muskat, Lorbeerblatt

+ Wasser mit einem Suppenwiirfel oder fertige Bouillon

Wie es gemacht wird:

Die Zwiebel wird fein gewiirfelt und in einem Topf mit etwas geschmolzener Butter
angeschwitzt. Die Kartoffeln werden geschalt, in kleine Stiicke geschnitten und hin-
zugegeben. Nach kraftigem Umriihren werden die Kartoffeln und Zwieblen mit Was-
ser aufgegossen und ein Suppenwiirfel hineingebroselt (alternativ kann auch fertige
Bouillon verwendet werden). Etwas Salz und Pfeffer, sowie geriebene Muskatnuss
werden hinzugegeben. Ein oder zwei Lorbeerbldtter konnen den Geschmack abrun-
den. Immer wieder wird gut umgeriihrt und fiir etwa eine halbe Stunde kdchelt die
Suppe. Danach kann (wenn die Kartoffeln weich sind) die Suppe piiriert oder auch in
der urspriinglichen Variante genossen werden. Mit Schnittlauch oder Parmesankase
bestreut ist die Kartoffelsuppe eine gut sattigende Fastenspeise.

Kresse-Eier

Was bendtigt wird:

+ gut gereinigte Eierschalenhalften

¢+ Watte

+ Kresse-Samen

Wie es gemacht wird:

Die Eierschalenhdlften werden mit ein klein wenig Watte befiillt, gut befeuchtet und
dann mit Kressesamen bestreut. Innerhalb weniger Tage wachst bei guter Feucht-
haltung aus den Eierschalen frische Kresse, die einerseits eine schone Dekoration
am Ostertisch ist, aber auch zum Salat oder auf einem Butterbrot frisch genossen
werden kann. In der Fastenzeit kann der essbare Tischschmuck an Tagen, an denen
bewusst auf Fleisch- und Wurstprodukte verzichtet wird (z. B. Aschermittwoch, Griin-
donnerstag, Karfreitag ...) eine Besonderheit darstellen.

Fastenbaum

Aschermittwoch ist ein guter Zeitpunkt, um miteinanderals Familie einige Fastenziele
festzulegen. Jeder entscheidet fiir sich, worauf er bereit ist zu verzichten. Die Aus-
sicht auf die fastenfreien Sonntage kann es erleichtern, das Ziel auch zu erreichen.
Mboglich ist der Verzicht auf bestimmte Speisen, aber auch auf Computerspiele oder
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