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Soppa pa kokosmjolk och kidneyb&énor
ca 5 portioner

2 lokar

1 liten gron paprika

1 tsk curry

3 msk olja eller smor

4-5 tomater

1 tsk salt

% tsk svartpeppar

1 forpackning med kidneybonor (5 dl)
7 dl vatten

1 forpackning kokosmjolk (4 dl)
2 dI kokt ris

Dekorera med: kokosflingor

1. Hacka I6ken och paprikan och skar tomaten i smabitar.
Smalt fett i kastrull. Tillsatt curry, 16k och paprika och stek dem pa medelvarme, utan att de blir
bruna. Tillsatt tomat, salt och peppar och stek i 10 minuter.
3. Tillsatt kidneybdnorna med spad, vatten och kokosmjélk och koka i 10 minuter under omroérning.
4. Tillsatt till sist det kokta riset och provsmaka. Toppa med kokosflingor innan servering.

Ur: Herkkujen maailma
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Ugali

ca 5 portioner

7 dl vatten

3 msk smor

% tsk salt

ca 2 dl majsgryn

1. Koka vatten och smor i en tjockbottnad kastrull med robusta handtag. Tillsatt halften av majsgrynen
och salt under omroérning. Ror om tills groten kokar och tjocknar.

2. Tillsatt lite av grynen i taget och blanda hela tiden gréten jamn. Lat koka i cirka 5 minuter och se till
att det inte branns i bottnen. Tillsatt vatten vid behov.

3. Serveravarm med en kott- eller gronsaksratt.

Ur: Herkkujen maailma
Chapatiplattar
ca 5 portioner
2 dl vetemjol
2 dl jastbrodsmjol
% tsk salt
2 dl vatten
2 msk olja
till ytan: olja

1. Blanda mjol och salt i en skal. Tillsatt vatten medan du blandar om med en trégaffel och bearbeta till
en jamn och fast deg. Omslut degen med plastfolie och |at std i en timme.

2. Forma degen till avlang rulle och dela i 16 delar. Forma delarna till bollar och kavla ut till tunna
plattar.

3. Stek plattarna pa bada sidorna i en het (gjutjarns)panna. Du kan smérja pannan med ett
hushallspapper med fett. Plattarna ar fardiga da de har nagra morka flackar. Stapla plattarna pa
varandra och tack med en handduk sa att de inte torkar.

4. Servera som sadana eller tillsammans med en sas som fyllning.

Ur: Herkkujen maailma

Kycklingcurry
ca 5 portioner

1 broiler

1 stor 16k

2 msk olja

1 stor vitloksklyfta
5 nejlikor

1 liten bit kanel

% tsk spiskummin
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1-2 tsk ingefara

2 tsk curry

% dl citronsaft

ca 1 dl mangochutney

3 % dl vatten

1 kycklingbuljongtarning
1 msk tomatpuré

1 msk vetemjol

1. Dela broilern i 8 delar och hacka 16k och vitlok.
Varm olja i stekpanna och stek I6ken. Tillsatt vitlok och stek under omrorning. Satt [6kblandningen i
en stor kastrull och tillsatt évriga ingredienser i kastrullen.

3. Koka grytan pa lag vdarme i ca 40 minuter, och 13t sedan sjuda i en halvtimme, sa att alla aromer
sammansmalter.

4. Servera med ris eller ugali.

Ur: Herkkujen maailma

Bonor i kokosmj6lkssas
ca 5 portioner

1 férpackning vita bonor
116k

1 vitloksklyfta

2 tomater

2 msk olja

% tsk salt

1 tsk gurkmeja

1/3 tsk svartpeppar

2 dl kokosmjolk

2 tsk majs- eller vetemjol

1. Skala och hacka l6k och vitlok. Skar tomaten i sma bitar.

Varm upp olja i en tjockbottnad kastrull och stek 16k och vitlok pd medelhog varme. Tillsatt
tomaterna och kryddorna.

3. Blanda mjél i kokosmjolk och tillsatt blandningen i kastrullen. Rér om i kastrullen hela tiden och I3t
koka utan lock i cirka 10 minuter, tills kokosmjolken tjocknar. Tillsatt bénorna och I3t sjuda i cirka 10
minuter.

4. Servera sasen med till exempel ris.

Ur: Herkkujen maailma

Mandaasi munkar fran Tanzania

2.5 dl mjolk
25 gjast

1 tsk salt
1agg
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1 dl socker
ca 0.5 kg vetemjol

Blanda ihop degen och baka sma runda bullar av den. Stek dem i olja. Sockra dem inte utan servera dem som
sadana med mjolkte.

Ur: Jorden runt

Bananmunkar
ca 6-8 portioner

6 dl vetemjol

1 tsk bakpulver
4 msk socker

3 dl mjolk

2 agg

4 bananer

olja att steka i

Blanda mjolet, bakpulvret och sockret. Tillsatt mjélken och dggen och blanda val. Skédr bananerna i bitar och
blanda i dem. Varm upp oljan i en kastrull. Sdtt en sked av smeten i oljan och koka tills munken ar vackert
brun. Varje gang bor en bananbit komma med. Munkarna serveras helst varma med te. Man kan med fordel
byta ut bananen mot ananasbitar.

Ur: Kort kurs i Utijdmning

Friterade bananer
ca 5 portioner

5-6 sma fasta bananer
Frityrsmet:

1% dl mjol

% dl socker

Y tsk salt

1 tsk bakpulver

2 dI mjolk

1agg

Fritera i:

4-5dl olja

1. Blanda mjol, socker, salt och bakpulver i en skal. Vispa mjolk och dgg och ror in i mjolblandningen
med en tragaffel.

2. Skala bananerna och skér i delar pa langden.

3. Varm oljanien kastrull, doppa bananerna i frityrsmeten och fritera tva bananskivor i gangen tills de
blir gyllenbruna i oljan. Lat dem torka pa hushallspapper och stré pa socker. Fortsétt tills alla bananer
ar friterade.

4. Servera pa serveringsfat som ett mellanmal eller tillsammans med glass.

Ur: Herkkujen maailma
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Bananparfait
ca 5 portioner

2 agg

2 % dl mjolk

2 tsk potatismjol

3 msk farinsocker

2 mogna bananer

3 dlvispgradde

1 msk socker

1 tsk vaniljsocker

Servera med bananer, ananas eller mango

1. Vispa forsiktigt dggen med mjolken i en tjockbottnad kastrull. Tillsatt potatismjél och farinsocker och
blanda ordentligt. Varm blandningen medan du rér om fran bottnen, tills den nar kokpunkten och
tjocknar. Lyft kastrullen fran spisen och 13t svalna till rumstemperatur.

2. Hacka bananerna och blanda i smeten medan du vispar.

3. Vispa gradde, socker och vaniljsocker till ett skum och rér in i banansmeten. Tillsatt vid behov socker
eller vaniljsocker. Lagg formen i frysen i en timme och vispa sedan smeten fluffig.

4. Hall smeten i en form, tack med plastfolie och frys i ett dygn. Ta upp ur frysen en halvtimme innan
servering och vand pa ett fat. Dekorera med frukt.

Ur: Herkkujen maailma

Mjolkte eller mjoélkkaffe fran Tanzania

Man dricker mycket te i Tanzania. Teet bor vara starkt. Man blandar ndstan halften mjolk i teet och mycket
socker. Gor sa har: Teblad, vatten, mjolk och socker kokas tillsammans.

For kaffe: anvand 1 tsk pannmalet kaffe/kopp, vatten, socker och mjolk. Koka mjolkkaffet pd samma satt som
mjolktéet, dvs. blanda alla ingredienser och koka upp. | Tanzania ar kaffe inte alls lika vanligt som té darfor
att kaffet ar sa dyrt.

Ur: Kort kurs i Utjdmning
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