Afrikansk aften
Afrikansk gryte

	INGREDIENSER:

125 g grovt hakket løk 
1-2 fedd hvitløk 
1/2 dl olivenolje 
1 l buljong uten gjær (fra Helios) 
100 g ublødte halvkokte kikerter 
125 g gulrøtter 
200 g tomater 
50 g nepe 
200 g aubergine 
125 g paprika 
1 ts salt 
1/2 ts pepper 
1/2 ts paprika 
1/2 ts koriander 
1/2 ts chili 
1/2 ts støtt nellik 
1/2 ts kanel 
1/2 ts spisskummen (cumin) 
600 g grønne bønner eller okra 
200 g squash 
200-300 g lammekjøtt eller kylling
	SÅNN GJØR DU:

Fres løk, hvitløk og krydder i oljen Kryddermengden kan varieres. Smak deg frem. Dersom du skal ha lam eller kylling, stek kjøttet først. Tilsett buljong, kikerter, kylling og grønnsakene som er skåret i store terninger - unntatt okra /grønne bønner og squash. Kok under lokk i 20 min. Tilsett squash og okra/grønne bønner og kok ytterligere 10 min.



Afrikansk peanøttsuppe

	INGREDIENSER:

1 liter hønsekraft
1 boks hermetiske tomater
4 ss peanøttsmør
1/2-1 chilipepper
1 ss sitronsaft
ca. 1 ts salt
ca. 1/4 ts pepper
200 g hønsekjøtt
	SÅNN GJØR DU:

Kok opp hønsekraft. Kjør hermetiske tomater i en matprosessor til jevn masse og tilsett i kraften. Ha i peanøttsmør, finhakket chilipepper og sitronsaft. Kok opp. Smak til med salt og pepper. Skjær hønsekjøttet i strimler og ha det i suppen. Etter et par minutter er kjøttet varmt og suppen klar til servering.


Bønnebrød fra Øst-Afrika

	INGREDIENSER:

1 dl bønner
6 dl hvetemel
4 dl sammalt hvete, fin
3-4 dl melk
3 ss bakepulver
2 ts salt
2 ss margarin
	SÅNN GJØR DU:

La bønnene ligge i vann natten over. Hell vekk bløtleggingsvannet. Kok bønnene møre, ca 40 min. Knus dem med en sleiv. 

Bland bønnene med hvetemel, salt og bakepulver. Gni margarin inn i blandingen. Tilsett melk i passe mengde og arbeid deigen til den blir glatt og lett å forme.

Smør en brødform og ha bønnebrødet i formen. Stek brødet ved 175-200 C i ca 1 time. Ta brødet ut av formen så snart det er stekt og avkjøl det.


Afrikansk høne

	INGREDIENSER:

1 stor broiler
100 g svisker
2 dl vann
2 ss sukker
4 ss hvetemel
salt
pepper
2-3 ss olje
1 rød paprika
2 1/2 dl hvitvin
1 1/2 dl kraft fra broileren
1/2 ts rosmarin
1 løk
noen strimler sitronskall
2-3 faste pærer
	SÅNN GJØR DU:

Kok sviskene i vann tilsatt sukker til de er møre. 

Del broileren i passe stykker. Ta ryggben og brystben og kok kraft på dem. Vend broileren i mel tilsatt salt og pepper.

Ha olje i pannen og stek stykkene til de er gyllenbrune. Ta dem opp.

Del paprikaen i strimler og stek dem i oljen på pannen. Ha dem i en ovnsfast form.

Rør resten av melet med vin og kraft fra broileren og ha det i pannen. Rør til det tykner.

Tilsett 2 ss kraft fra sviskene og rosmarin. Smak til med salt og pepper.

Skrell løken og ha den i pannen. Tilsett sitronskall. Skrell pærene og stikk ut kjernehusene. Skjær pærene i tykke skiver og ha dem i pannen.

Kok pærene ca 3 min. og ha dem i formen sammen med sausen i pannen.

Legg broilerstykkene på toppen sammen med sviskene. Legg lokk på. Sett formen i ovnen ved 190 C midt i ovnen i ca 1 time.

Fjern løken og sitronskallet før formen settes på bordet. Server ris eller poteter til.




Appelsiner som i Transvaal

	INGREDIENSER:

6 store, saftige appelsiner
2 ss lys sirup
2-3 ss smør 

På toppen:
100 g marshmallows
2 ss revet appelsinskall
6 røde cocktailbær
	SÅNN GJØR DU:

Riv skallet forsiktig av appelsinene. Ikke noe av det hvite må komme med. Ta vare på det revne skallet, som skal brukes senere. Skrell alt det hvite av appelsinene. 

Skjær hver appelsin i 4-5 tykke skiver. Legg dem på hverandre igjen og fest med tannpirker. Sett dem i ildfast fat. Fordel sirup og smør over appelsinene og stek dem midt i ovnen ved 175 C i ca 20 min. Øs sausen over et par ganger.

Smelt marshmallows i vannbad. Marshmallows kan kjøpes i de fleste dagligvarebutikkene. Tilsett revet appelsinskall.

Fordel marshmallow-kremen over appelsinene, pynt med cocktailbær.

Server appelsinene varme og nylagede i det ildfaste fatet, eller anrett dem på varmt serveringsfat.



Nordafrikansk kotelettrad

	INGREDIENSER:

1 hel kotelettrad 

Marinade:
3 ss honning
1 ss spyasaus
1/2 g safran
1 ts kanel
1-2 ss presset sitronsaft
1 ts salt
1/2 ts sort pepper

Saus:
marinade
4 dl sjy + buljong
16 svisker
2 ts maizena
vann
garneres med sesamfrø og mandelspon
	SÅNN GJØR DU:

Legg kjøttet i en ildfast form og stikk et kjøttermometer midt inni kjøttet. Rør sammen ingrediensene til marinaden og pensle kjøttet godt, spar resten til sausen. 

Sett kjøttet inn i varm ovn ved 175 C og la det stå til kjøttermometeret viser 75 C, ca 1 1/2 time. Pensle kjøttet flere ganger under stekingen.

Ta kjøttet ut og la det hvile i 15 mi. før det skjæres opp.

Kok ut formen med vann og buljong, sil sjyen i en kjele og la den koke opp sammen med resten av marinaden. Legg i svisker og la sausen koke i 5 min. Jevn den med maisenna utrørt i litt kaldt vann.

Skjær kjøttet løs fra bena og skjær det i skiver. Hell litt saus over kjøttet og dryss over sesamfrø og mandelspon.

Pasta eller ris passer godt til, men vi kan også servere kokte poteter og grønnsaker.


Afrikansk hønsesuppe

	INGREDIENSER:

1 kokt høne
2 løk
smør til steking
1 1/2 ts karri
8 dl hønsekraft
1 boks hermetiserte tomater (ca. 400 g)
4 poteter
1 ts salt
1/2 ts pepper
1 1/2 dl fryste erter 
eller andre grønnsaker
	SÅNN GJØR DU:

Rens høna for skinn og ben og skjær kjøttet i strimler. Finhakk løk og surr den i smør i en kjele med karri til løken er blank. Tilsett hønsekraft med tomater og poteter i terninger. Kok til alt er mørt. Mos det i matprosessor og hell det tilbake i kjelen. Ha i salt og pepper og la suppen småkoke et par minutter. Tilsett erter og strimlet hønsekjøtt før servering. Brød er fast følge til suppe.





Biruani

	INGREDIENSER:

1 stor kylling, 1000-1200 g 

Marinade:
5 dl yoghurt naturell
1 ts malt ingefær
1 fedd finhakket hvitløk
1/2 ts gurkemeie
1 ts kanel
2 kardemommekjerner
2 stk finhakket grønn chili
2 ts spisskummen
2 kvister mynte
1 hakket tomat

Krydret kokevann:
1 l vann
1 ts salt
1 stk. hel kanel
2 kardemommekjerner
1 grønn chili
1 ts spisskummen
1 ts malt koriander
1 ts revet fersk ingefær
1 fedd hvitløk delt i to

Krydret ris:
3 dl basmatiris
2 kardemommekjerner
1 stk hel kanel

Tilbehør:
3 dl grønne linser
4-6 poteter
2 store løk i båter
3 hardkokte egg i båter
olje til steking
	SÅNN GJØR DU:

Del kyllingen i 8 biter. Lag marinaden og legg i kyllingbitene. La dem ligge i marinaden et par timer. 

Legg bitene i krydret vann og la dem småkoke 30-40 minutter. Ta vare på marinaden. Fjern skinn og ben på kyllingen. Kok risen som anvist på pakken. Ha kardemommekjerner og kanel i kokevannet. Kok linsene.

Skrell potetene, skjær dem i båter og stek dem i olje. Kok eggene.

Hell litt olje i en gryte og ha i halvparten av risen, linsene, potetene og løken. Legg på kyllingbitene med resten av risen og linsene. Ha poteter, løk og eggebåter på toppen. Hell over marinaden. Kok opp og la retten småkoke til alt er gjennomvarmt.

Denne Sør-Afrikanske kyllinggryten smaker godt med yoghurt og en smakfull chutney som tilbehør.


