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1 Re 19, 4-8 
 
Egli si inoltrò nel deserto una giornata di 
cammino e andò a sedersi sotto un ginepro. 
Desideroso di morire, disse: «Ora basta, Signore! 
Prendi la mia vita, perché io non sono migliore 
dei miei padri». Si coricò e si addormentò sotto il 
ginepro. Allora, ecco un angelo lo toccò e gli 
disse: «Alzati e mangia!». Egli guardò e vide 
vicino alla sua testa una focaccia cotta su pietre 
roventi e un orcio d'acqua. Mangiò e bevve, 
quindi tornò a coricarsi. Venne di nuovo l'angelo 
del Signore, lo toccò e gli disse: «Su mangia, 
perché è troppo lungo per te il cammino».Si alzò, 
mangiò e bevve. Con la forza datagli da quel 
cibo, camminò per quaranta giorni e quaranta 
notti fino al monte di Dio, l'Oreb. 
 
 
Efesini 4, 30-32 ; 5,1-2 
 
E non vogliate rattristare lo Spirito Santo di Dio, 
col quale foste segnati per il giorno della 
redenzione. Scompaia da voi ogni asprezza, 
sdegno, ira, clamore e maldicenza con ogni sorta 
di malignità. Siate invece benevoli gli uni verso 
gli altri, misericordiosi, perdonandovi a vicenda 
come Dio ha perdonato a voi in Cristo. Fatevi 
dunque imitatori di Dio, quali figli carissimi, e 
camminate nella carità, nel modo che anche 
Cristo vi ha amato e ha dato se stesso per noi, 
offrendosi a Dio in sacrificio di soave odore. 
 
 
Giovanni  6, 41-51 
 
Intanto i Giudei mormoravano di lui perché aveva 
detto: «Io sono il pane disceso dal cielo». E dicevano: 
«Costui non è forse Gesù, il figlio di Giuseppe? Di lui 
conosciamo il padre e la madre. Come può dunque 
dire: Sono disceso dal cielo?».  Gesù rispose: «Non 
mormorate tra di voi. Nessuno può venire a me, se non 
lo attira il Padre che mi ha mandato; e io lo risusciterò 
nell'ultimo giorno. Sta scritto nei profeti: E tutti 
saranno ammaestrati da Dio. Chiunque ha udito il 
Padre e ha imparato da lui, viene a me. Non che 
alcuno abbia visto il Padre, ma solo colui che viene da 
Dio ha visto il Padre. In verità, in verità vi dico: chi 
crede ha la vita eterna.  Io sono il pane della vita. I 
vostri padri hanno mangiato la manna nel deserto e 
sono morti; questo è il pane che discende dal cielo, 
perché chi ne mangia non muoia. Io sono il pane vivo, 
disceso dal cielo. Se uno mangia di questo pane vivrà 
in eterno e il pane che io darò è la mia carne per la vita 
del mondo». 

1 King  19, 4-8 
 
Elijah went into the wilderness, a day's journey, and 
sitting under a furze bush wished he were dead. 
"Lord", he said. "I have had enough. Take my life; I 
am no better than my ancestors." Then he lay down 
and went to sleep. But an angel touched him and said, 
"Get up and eat." He looked round, and there at his 
head was a scone baked on hot stones, and a jar of 
water. He ate and drank and then lay down again.  But 
the angel of the Lord came back a second time and 
touched him and said, "Get up and eat, or the journey 
will be too long for you." So he got up and ate and 
drank, and strengthened by that food, he walked for 
forty days and forty nights until he reached Horeb, the 
mountain of God. 
 
Ephesians 4, 30-32 ; 5, 1-2 
 
Do not grieve the Holy Spirit of God who has marked 
you with his seal for you to be set free when the day 
come. Never have grudges against others, or lose your 
temper, or raise your voice to anybody, or call each 
other names, or allow any sort of spitefulness. Be 
friends with one anther, and kind, forgiving each other 
as readily as God forgave you in Christ. Try, then, to 
imitate God, as children of this that he loves, and 
follow Christ by loving as he loved you, giving 
himself up in our place as a fragrant and a sacrifice to 
God.  
 
John  6, 41-51 
 
The Jews were complaining to each other about 
Jesus, because he had said, "I am the bread that 
came down from heaven." «Surely this is Jesus, 
son of Joseph" they said. «We know his father 
and mother. How can he now say, 'I have come 
down from heaven'?" Jesus said in reply, “Stop 
Complaining to each other. No one can come to 
me unless he is drawn by the Father who sent me, 
and I will raise him up at the last day. It is written 
in the Prophets: 'They will all be taught by God' 
and to hear the teaching of the Father, and learn 
from it, is to come to me. Not that anybody has 
seen the Father, except the one who comes from 
God; only he has seen the Father. I tell you most 
solemnly, everybody who believes has eternal 
life. I am the bread of life. Your fathers ate the 
manna in the desert and they are dead; but this is 
the bread that comes down from heaven, so that a 
man may eat it and not die; I am the living bread 
which has vome down from heaven. Anyone who 
eats this bread will live for ever; and the bread 
that I shall give is my flesh, for the life of the 
world.” 
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1 Reyes  19, 4-8 
 
En aquellos días, Elías continuó por el desierto una 
jornada de camino, y al final se sentó bajo una retama, 
y pues se deseó la muerte diciendo : «  Basta ya, 
Señor, quítame la vida, pues yo no valgo más que mis 
padres. » Se echó debajo de la retama, y se quedó 
dormido. De pronto  un ángel le tocó, y le dijo: « 
Levántate, come. » Miró Elías y vio a su cabecera un 
pan cocido en las brasas y una jarra de agua. Comió, 
bebió y volvió a echarse. Pero el ángel del Señor le 
tocó por segunda vez diciendo : « Levántate, come, 
que el camino es superior a tus fuerzas. »  Se levantó 
Elías, comió y bebió, y con la fuerza de aquel 
alimento caminó cuarenta días y cuarenta noches, 
hasta el Horeb, el monte de Dios. 
 
Ephesians 4, 30-32 ; 5, 1-2 
 
Hermanos : No pongais triste el Espíritu Santo. Dios 
ha marcado con él para el día de la liberación final. 
Desterrad de vosotros la amargura, la ira, los enfados 
e insultos y toda la maldad. Sed buenos, 
comprensivos, perdónandoos unos a otros como Dios 
os perdonó en Cristo. Sed imitadores de Dios, como 
hijos queridos, y vivid en el amor como Cristo os amó, 
y se entregó por nosotros como oblación y víctima de 
suave olor 
 
 
Juan  6, 41-51 
 
En aquel tiempo, criticaban los judíos a Jesús 
porque había dicho: “Yo soy el pan bajado del 
cielo”, y decían: “¿No es éste Jesús, el hijo de 
José? ¿ No conocemos a su padre y a su madre? 
¿cómo dice ahora que ha bajado del cielo ? »  
Jesús tomó la palabra y les dijo : « No critiquéis. 
Nadie puede venir a mí si no lo trae el Padre que 
me ha enviado. Y yo le resucitaré el último día . 
Está escrito en los profetas: « Serán todos 
discípulos de Dios. » Todo el que escucha lo que 
dice el Padre y aprende viene a mí. No es que 
nadie haya visto al Padre, a no ser el que viene de 
Dios : ése ha visto al Padre. Os lo aseguro: el que 
cree tiene vida eterna. Yo soy el pan de la vida. 
Vuestros padres comieron en el desierto el maná 
y murieron : éste es el pan que baja del cielo, 
para que el hombre coma de él y no muera. Yo 
soy el pan vivo que ha bajado del cielo: el que 
coma de este pan, vivirá para siempre. Y el pan 
que yo daré es mi carne, para la vida del mundo. 

Das erste Buch der Könige 19, 4-8 
Er selbst ging eine Tagereise weit in die Wüste hinein. 
Dort setzte er sich unter einen Ginsterstrauch und 
wünschte sich den Tod. Er sagte: Nun ist es genug, 
Herr. Nimm mein Leben; denn ich bin nicht besser als 
meine Väter. Dann legte er sich unter den 
Ginsterstrauch und schlief ein. Doch ein Engel rührte 
ihn an und sprach: Steh auf und iss! Als er um sich 
blickte, sah er neben seinem Kopf Brot, das in 
glühender Asche gebacken war, und einen Krug mit 
Wasser. Er aß und trank und legte sich wieder hin. 
Doch der Engel des Herrn kam zum zweiten Mal, 
rührte ihn an und sprach: Steh auf und iss! Sonst ist 
der Weg zu weit für dich. Da stand er auf, aß und 
trank und wanderte, durch diese Speise gestärkt, 
vierzig Tage und vierzig Nächte bis zum Gottesberg 
Horeb. 
 
Der Brief an die Epheser 4, 30-32; 5, 1 -2 
Beleidigt nicht den Heiligen Geist Gottes, dessen 
Siegel ihr tragt für den Tag der Erlösung. 
Ahmt Gott nach als seine geliebten Kinder und liebt 
einander, weil auch Christus uns geliebt und sich für 
uns hingegeben hat als Gabe und als Opfer, das Gott 
gefällt. 
 
Das Evangelium nach Johannes 6, 1-15 
Da murrten die Juden gegen ihn, weil er gesagt 
hatte: Ich bin das Brot, das vom Himmel 
herabgekommen ist. Und sie sagten: Ist das nicht 
Jesus, der Sohn Josefs, dessen Vater und Mutter 
wir kennen? Wie kann er jetzt sagen: Ich bin vom 
Himmel herabgekommen? Jesus sagte zu ihnen: 
Murrt nicht! Niemand kann zu mir kommen, 
wenn nicht der Vater, der mich gesandt hat, ihn 
zu mir führt; und ich werde ihn auferwecken am 
Letzten Tag. Bei den Propheten heißt es: Und 
alle werden Schüler Gottes sein. Jeder, der auf 
den Vater hört und seine Lehre annimmt, wird zu 
mir kommen. Niemand hat den Vater gesehen 
außer dem, der von Gott ist; nur er hat den Vater 
gesehen. Amen, amen, ich sage euch: Wer 
glaubt, hat das ewige Leben.  Ich bin das Brot des 
Lebens. Eure Väter haben in der Wüste das 
Manna gegessen und sind gestorben. So aber ist 
es mit dem Brot, das vom Himmel herabkommt: 
Wenn jemand davon isst, wird er nicht sterben. 
Ich bin das lebendige Brot, das vom Himmel 
herabgekommen ist. Wer von diesem Brot isst, 
wird in Ewigkeit leben. Das Brot, das ich geben 
werde, ist mein Fleisch, (ich gebe es hin) für das 
Leben der Welt. 

 


