STEAKS MIT SUKUMA WIKI UND UGALI

FﬂR 4-PERSDNEN =

- Elwa 11 Wasser

350 g grobes Malsmehi {ugah)
30 g Butter
200 g Blattgemiise {sukuma WIki)

2 Zwiebeln, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

~ Salz und Pfeffer nach Geschmack '
~ 2ELOI ; '
500 g Htrschsteak oder Rmdefsteak
in Stucke geschnitten

1 kleine Aubergme, in Streifen
_ geschmtten

1 Mohre, in Streifen geschmﬁen

200 g Tomatensauce

RINDERRAGOUT

FUR 4-6 PERSONEN

5009 R;ndﬂe:sch in Wiirfel geschmtten

2ELON _
6 Tomaten, in diinne Scheiben
~ geschnitten ~
250 mi Kokosmilch
1 EL gehacktes Koriandergriin
1 Chilischote, gehackt
‘Salz nach Geschmack

Das Fleisch in dem Ol anbraten.
Die restlichen Zutaten hinzufiigen

und etwa 45 Minuten schmoren, bis
~ das Fleisch gar ist.

DIE KUCHE AFRIKAS

Das Wasser in einem Topf zum Kochen bringen unc

das Maismehi hmemgeben Unter standlgem Rihren

Zu emem festen Bre: kochen

~ Die Butter zerlassén und Blattgemiise, Zwiebeln
~ und Knoblauch 3 Minuten braten. Wiirzen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Steaks darin
~ braten. Aus der Pfanne nehmen.

: Aubergihe und Mahre in 1 EL OI braten.

'Die Steaks sow1e den Malsbrel und das Blatt-
- ‘gemuse auf einer vorgewarrnten Platte anrichten.

- Mit Tomatensauce ubergxeBen und mit Mohren- und
~ Auberginen garnieren.

MATAHA

‘Erbsen-Mais-Kartoffel-Brei

FUR 4 PERSONEN -

300 g énihﬁiste frische Erbsen
300 g frische Maiskorner

5 Kartﬁﬁein

2EL Q%

 Salz nach G‘eschmack

Die Gemiise separat garen, die Kartoffeln
stampfen. Das Ol in einem Topf erhitzen, die Gemiise
hineingeben und mit Salz wiirzen. ' :

Aufkochen und zu einem Brei verarbeiten.
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