2. DNES JiM JAKO
" KENAN

RECEPTY

B8 ugali 12 PorcE]

Typicka kenska priloha, ktera se ji témér ke vSéemu, nemastna a neslana hmota, ktera ale ¢lovéka
dostatecné nasyti na cely den. Lidé vykonavajici fyzicky naro¢nou praci ho ji i ke snidani.

Ingredience:

e 1 hrnek kukufi¢né mouky
e 1,5 hrnku vody
e Spetka soli

Postup:

Ve stfedné velkém hrnci pfived vodu k varu. Pfisypavej mouku a za¢ni michat vareckou, ptidej stl.
Michej, dokud hmota nezac¢ne houstnout a var jesté 3 minutky. Pokud je hmota jesté mazlava, vypni
sporak a pfikryj hrnec poklickou. Ugali jesté ,,dojde”..

E Chapati [8 PORCI]

Placka z pseni¢né mouky, ktera se podava hlavné pfi oslavach ¢i v nedéli, nejen kvuli zdlouhavému
postupu. Tato pfiloha se ji hlavné k omackam, zeli, sukuma wiki ¢i jinym druhiGm zeleniny.

Ingredience:

e horka voda

e pseni¢nd mouka

e kypfici prasek

e par Spetek soli a cukru
e olej

Postup:

Dej vafit vodu a mezitim nasypej mouku, kypftici prasek, sl a cukr do vétsi misy. Kdyz voda po varu
mirné vychladne, nalij ji do misy k pfisadam a zacni hnist rukama (pozor, neopar se:-) dokud nebude
tak akorat, ani tuhé ani fidké. Pak ho poolejuj a nech chvili odpocinout. Z odloZeného tésta kousek
utrhni, hnét chvili v ruce a pak z tésta udélej kulicku. To opakuj, dokud tésto nedojde.

LeZici bochanky posyp moukou a nasledné je rozvalej do tvaru placky. Rozehfej panev a na suchu na
ni vysus placku. Opakuj, dokud mas tésto. Nasledné na pdnev pridej olej a vysusené placky osmaz z
obou stran.
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B Mandazi [MiSA :-)]

Tradicni kenské sladké pecivu, které se vétsinou ji na svacinu nebo se pfipravuje na slavnosti.
Podoba se nasim kobliham, jen ma jiny tvar (trojuhelnicky) a je bez marmelady.

Ingredience:

e 600 g pseni¢né mouky

e 6 lzicek kypriciho prasku

e 6 lzicek cukru (dle chuti)

e vrchovata IZicku margarinu nebo maslo
e 1 hrnek mléka

e 2vejce
e olej
Postup:

Smichej sypké suroviny a ptidej maslo. Rozmichej vajicka, poté je pfidej do mléka a znovu zazmichej a
oboje nalij ke zbytku surovin a opét zamichej. Kdyz je tésto tuzsi, zacni ho hnist rukama do té doby,
nez bude hladké a nebude se lepit. Poté z néj vytvor kouli a nech ho v misce odpocinout 30—60
minut. Tésto rozvalej na placku (neméla by byt pfilis tenka) a nakrajej na trojuhelnicky.

Do hrnce nalej velké mnozstvi oleje a nech ho poradné rozpalit. Kdyz je olej hodné rozehraty, pridej
do néj mandazi. Dej pozor, aby se kousky k sobé neslepily.

Mandazi osmaz do zlatava (stejna barva z obou stran).

A Chips Masala [4 PORCE]

Svateéni jidlo. Casto se na néj chodi do restauraci, nez by si ho lidé pfipravovali doma.

Ingredience:

e brambory

e 2cibule

e 8rajcat

e 2 strouzky cesneku
e 4 papriky

e koreni masala
e kurkuma

e citrénova stava
e olej nasmazeni
e sl

Postup:

Oloupej brambory, nakrajej na hranolky a osmaz, hranolky osol a nech okapat. Nakrajej cibuli na
jemno a osmaz na jiz rozehfatém oleji do hnéda.

Pridej na kosti¢ky nakrdjena rajcata a papriky, dokud nezméknou. Poté pridej rozmackany cesnek. Ke

zméklé smési pridej kofeni a vaf 10 minut. Nakonec ptidej citronvou $tavu. Do hotové smési pridej
hranolky a promichej.Mandazi osmaz do hnéda (stejna barva z obou stran).
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B Mukimo [4 PORCE]

Typicky pokrm kmene Kikuyu, ktery je kombinaci pfilohy i hlavniho jidla. Castéji se ji samotné.
Lze se s nim setkat hlavné na vesnicich.

Ingredience:

e brambory
e listovy Spenat

e kukurice

e fazole

e cibule
Postup:

Oloupej brambory. Umyté listy Spenatu nakrajej je na jemno a dej vafit spolecné s bramborami.
Pridej fazole a hrnec zakryj pokli¢kou.

Po 30 minutach vareni do hrnce ptidej slll a varF jesté 10 minut bez pokli¢ky. Vypni sporék, slej zbylou
vodu a viechny ingredience spolu smichej dohromady.

Osmaz cibuli do hnéda a pfimichej ke smési. Pokrm vzhledové pfipomina nase stouchané brambory.

B Githeri [3 PORCE]

Obéd na dnesek i zitfek i den poté, zakladem jsou fazole s kukufici. Githeri se ji zejména ve Skolach,
kde ho zaci maji kazdy den k obédu. Tvofi hlavni jidlo i pfilohu zaroven.

Ingredience:
e fazole
e kukufice
e cibule
e Cesnek
e rajcata

e brambory
e kurkuma

Postup:

Namoc fazole predem, aby byly mékké. Druhy den dej fazole spolu s kukufici do hrnce a zacni je vafit.
Az fazole zméknou, tak k nim pfidej nakrajena rajcata, brambory, cibuli a ¢esnek. Var do té doby,
dokud nezméknou i brambory. Dolévej do hrnce vodu dle potreby, aby se nevyvafrila. Na zavér zapras
smés kurkumou a kofenim dle chuti.

Dobrou chut!

@
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