


&

066, mama Afrika!

Kdyz vyslovime ,Afrika“, naskoéi vét$iné z nas obra-
zek pousté, savany, vé€ného sucha a nesnesitelného
vedra, v némz dokaze prezit jen mistni obyvatelstvo,
lvi a nebezpeény hmyz.

Jedna se samoziejmé o stereotyp, protozZe tak obrov-
sky kus Zemé pfece nemuiZe byt jednotvarné stejny.

Sever Afriky tvofi zemé, kterym se nékdy fika
Maghreb: Maroko, Alzirsko, Tunisko, Libye a par
dalSich mensich stati. Obyvatelstvo téchto zemi

je z vétsi casti arabského pivodu, zbytek tvofi Ber-
berové, Tuaregové (kocovné kmeny) a ¢erni Africané.
Proto je kuchyné severni Afriky hodné ovlivnéna
kuchyni arabskou. V podstaté je tak tésné propojena
s tradicemi a zvyky Blizkého vychodu, Ze se neda

s uplnou jistotou fict, kde lezi tahle hranice.

Pouziva se tam hojné fimsky kmin (cumin), koriandr
(plody i nat), kardamom a mata. Z lusténin je velmi
oblibena cizrna a ¢ocka. Ve stiedni, zapadni i vychodni
cerné Africe se s oblibou pouzivaji bylinky - tymian,
zazvor, ¢esnek. Ze surovin pak tfeba fazole ¢erné oko,

ktera z Afriky pochazi, bataty, arasidy, kukufice nebo
jahly.

Co vSechny africké kuchyné spojuje, je laska k chilli.
Péstuje se tam mnoho druhii, véetné malych, velmi
palivych papricek, zvanych bird’s eye. Tuto lasku

s Africany sdilim. Kapsaicin, hlavni slozka chilli (alka-
loid), je latka, ktera tlumi zanéty, bolest (pfi vnéjSim
pouziti tfeba v mazani na klouby), a dokonce navozuje
pocit blaha (vy, ,,zavislaci“ na chilli, vite pfesné, o éem
mluvim).

Chilli papricky, tyto zafivé a nesmirné fotogenické
kornoutky rtiznych tvari a velikosti, maji nejen
protizanétlivé a antibakterialni u¢inky, nejen zrych-
luji krevni obéh a stimuluji zazivani, ale kupodivu
také napomahaji spravné a rychlé termoregulaci.
Kdyz chilli v jidle pozifeme, pfivalem vnitiniho horka
se nam otviraji péry a nakumulovany Zar proudi ven,
¢imz se teplota téla snizuje. Kromé protizanétlivého
ucinku je to jeden z hlavnich davodu, proc je chilli tak
oblibené na mistech, kde byva dlouhé a horké léto:
v Africe, arabskych zemich a Indii.
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Marocka cockova po‘évkd

(se skofici a koriandrem)

Tuto polévku mizZete uvafit z klasické zelené, nebo z éervené ¢ocky. Bude ® 15-20 minut (cervena éotka)
mit trochu jinou barvu a chut, ale obé varianty jsou vyborné. Prvni varianta @) 30-40 minut (zelena éocka)
je sytéjsi, druha jemnéjsi, prakticky nenadyma a je vhodna i pro malé déti

nebo kojici maminky. * 4-6 porci
* 1 Salek €ocky (Cervené, nebo zelené)
Mnozstvi vody a kofeni je orientac¢ni — nékdo ma radsi polévku pofadné * 2 cibule
hustou, jiny zase tekutéjsi. A kazdy kofreni podle chuti. * 1 vétsi mrkev
W W W W W W W W W W W W - °l'VV(3‘,'y Olfa'J )
—rrt -t - - * 1 ¢l fimského kminu
* 1 ¢l seminek koriandru
V hrnci s tlustym dnem zahifejeme olivovy olej a vhodime fimsky kmin, korian- * 5 cm dlouhy kousek celé skofice
*

dr a skofici. Vytvofime tim takzvany Cons (viz Pfisady do polévek na strané X). 1-2 tobolky kardamonu

(nebo Spetka mletého)

Poté, co se kofeni rozvoni, pfidame na kosti¢ky nakrajenou cibuli a mrkev * 1 pl sladké mleté papriky

a za obtasného michani opékame dozlatova. Az poté vie zaprasime kardamo- * chilli papri¢ka nebo kajensky pepf

mem a mletou paprikou. Promichame. (nemusi byt, ale milovnici chilli oceni)
* svazek cerstvého koriandru

Dale se postup Lisi podle toho, jakou mame ¢ocku. Cervenou €ocku ma- (dd se pouzit i petrZelka, ale chut

Zeme rovnou nasypat do hrnce (ma mnohem krats$i dobu vareni a nemusi koriandru je nenahraditelnd)

se namacet). Zelenou alespor na hodinu az dvé pred vafenim namocime.
Pak ¢ocku privedeme k varu v jiném hrnci se $petkou fimského kminu
a 15-20 minut povafime. LuSténinu pfidame i s vodou do zakladu.

Vodu doplnime podle toho, jak hustou polévku chceme mit. Promichame,

b&hem vaieni nesolime. Good Karma tip:

AZ je Cocka uvarena, vyjmeme skofici a polévku rozmixujeme. Osolime podle Ryzovou mouku pouzivam

chuti, a pokud je potfeba, jeSté pfidame vodu. Nakonec pfidame do hrnce na zahusténi veskerych pokrm,

polovinu nakrajeného koriandru a je$té par minut povafime. nejsou pak tak tézké jako s klasickou
moukou. Navic jsou pak bezlepkové,

Obcas se stane, Ze je polévka moc fidka. Nezoufejte, rozmichejte v trose stu- coz v dnedni dobé mnozi oceni.

dené vody 1-2 lzice ryzové nebo kukuficné mouky a nalijte do polévky. Dobfe

promichejte. Jakmile za¢ne polévka bublat, krasné se zahusti. ~AN—

Na talifi polévku zdobime ¢erstvym koriandrem nebo petrzelkou a olivovym
olejem.

—
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Hraskova po(ivkc\
s citronovou karou a matou
(svizi vanek v horkych dnech)

Tato polévka je inspirovana spise orientalni kuchyni, nejedna se o pavodni ® 15-20 minut

recept. To ale neznamena, Ze byste si ji neméli vyzkouset. Je osvéZujici, * 6-8 porei

ma nadhernou barvu a kombinace maty a citronu vytvafi nezvyklou

a prekvapivou chut. * 1 kg hrasku (vyloupaného Cerstveho

nebo mraZeného)
* voda (v takovém mnoZstvi, aby byl
hrdsek na dva prsty ponoreny)

Za stalého michani opeceme na olivovém oleji cibuli do zméknuti. Prida- * 1 bio citron
me hrasek, zalijeme vodou, osolime a kratce povafime (asi jen 5-6 minut * 1 mensi svazek maty peprné (nebo
od okamziku varu). Rozmixujeme dohladka ponornym mixérem. 2 [Zice suSené marocké mdty nana)
* 2 lzice strouhaného kokosu
Ostrouhame kliru z bio citronu a vymackame $tavu. (Ize vynechat)
* 1 cibule
Rozmixujeme nakrajenou nebo susenou matu, kokos, citronovou $tavu a klru * sul
s trochou vody na pastu, kterou pridame do polévky. * olivovy olej

Dobfe promichame a dle potfeby dosolime nebo dokyselime. Jiz nevafime.

Polévku podavame teplou nebo studenou, ozdobenou platkem citronu a listky
maty.

Good Karma tip:

Pokud mame mlady Cerstvy hrasek,
muzeme polévku udélat v raw vari-
anté: cibuli nahradime dvéma kusy
jarni cibulky a v8echny ingredience
rozmixujeme. Dosolime a pokapeme
olivovym olejem. Polévku podavame
vychlazenou.

~AN—
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Marocka kapustova polivka s cizrnou

(kapustiaéka, jak ji neznate)

Cvicite, aktivné sportujete, fyzicky pracujete, nebo se chystate na dlouhy
vylet?

Vratili jste se ze zasnéZeného lesa, nebo vas zastihla po cesté bouika?

Pak je tato husta a vofiava polévka pro vas to pravé. Doda vitaminy, mine-
raly, obsahuje kvalitni bilkoviny a vlakninu, dobfe zasyti a diky kombinaci
kofeni na dlouhou dobu zahfeje.

A ST T T T T E R IR

V hrnci s tlustym dnem zahrejeme olivovy olej a pfidame celé kofeni a zazvor.
Chvili opékame, az se koreni rozvoni. Pfidame cibuli nakrajenou na tenka pal-
kolecka. AZ cibule zesklovati, pfidame mleté kofeni, mrkev a petrzel nakrajené
na pllkolecka a raj¢ata. Chvilku vSechno dusime.

Pfidame na ctverecky nakrajenou kapustu i cizrnu a vyvar. Podle potfeby pfi-
dame vodu, osolime a nechame pod pokli¢ckou aspon pll hodiny pomalu vafit.

Polévka by méla byt dost husta a lehce pikantni. Ke konci varu pfidame polo-
vinu zelenych bylinek, zbytek nechame na ozdobu.

Podavame s Cerstvou pitou nebo kouskem kvaskového chleba.

® 35 minut
* 6-8 porci

* R R R

* R R R

o0k ok A R A R R

%2 malé kapusty

1 mrkev

1 vétsi cibule

1 velké rajce

(nebo pulka konzervy krdjenych rajcat)
2 hrsti predem uvarené cizrny
vyvar z uvarené cizrny

mensi kousek skofice

asi 5 cm dlouhy kousek nadrobno
nakrajeného zazvoru

2-3 hiebicky

1 ¢l fimského kminu

1 ¢l drceného koriandru

% ¢l kajenského pepie

1 pl sladké mleté papriky
Cerstvy koriandr nebo petrzelka
olivovy olej

sal
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Alzirska rajéatova polivka

3 pomQrdnEovou karou
a PQEQn?ﬂ\i 6dt6ty

Tato polévka je spiSe fuzi nékolika riznych alZirskych recepti. Oviem kom-
binace rajcat, batatl a pomerance je fantastickym spojenim, které jsem
jinde nez v alzirské kuchyni nepotkala.

Polévka je nadherné barevna a velmi efektni jak chutové, tak vizualné,
proto doporucuji uvafit ji na néjakou oslavu - rozhodné zazarite.

Je to ohnostroj chuti, je to vychod slunce nad saharskou pousti, ktery chu-
tové buriky nadSené vitaji. Je to sladkokysely polibek rajcete a pomerance,
batatové ostrovy rozhazené v Rudém mofi ¢ekajici na své objeveni...

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

Bataty dobie umyjeme, neloupeme. Nakrajime na kostky, dame

do misy a dobfe promichame s 1 pl mletého koriandru, soli, trochou chilli

a 2 plolivového oleje. Dame v jedné vrstvé na pecici papir na plech a peCeme
asi 20 minut na 180 stupnud dozlatova (musi byt mékké, ale nesméji zhnéd-
nout).

Z pllky pomerance ostrouhame kdru a dame ji stranou. Pomeranc oloupeme
a duzinu nakrajime na kostky.

V hrnci s tlustym dnem zahrejeme olivovy olej a vhodime celé koreni. Po chvili
pfidame na kosti¢ky nakrajenou cibuli a mleté kofeni, vSe opékame dozlatova.

Pridame rajcata, cukr, sGl, nakrajeny pomeranc, dobfe promichame a nechame
varit pod pokli¢kou aspori 30 minut. Poté pfidame pdl litru horké vody, po-
merancovou klru a Stavu a podle potieby dochutime soli a cukrem. Polévka
by méla byt sladkokysela, ale s cukrem to nepfehanéjte, budou v tom jesté
bataty a ty jsou sladké az az.

Polévku podavame tak, ze do hlubsi misky dame kopecek uvareného bulguru,
zalijeme jej polévkou a nahoru dame kousky pecenych batatl. Dle prani mize-
me je$té ozdobit platkem pomerance a listky Cerstvého koriandru.

® 40 minut
* 6-8 porci

*

* R R R

* Ok R R

L

0,5 kg zralych raj¢at nakrajenych
na kosticky (nebo velkd plechovka
rajcat ve vlastni Stdveé)

2 velke cibule

2 malé oranZové bataty

1 bio pomeranct

1 dcl €erstvé vymackané pomeran-
Cové stavy

kousek skorice

2 hiebicky

% ¢l fenyklovych seminek

1 ¢l mletého koriandru plus

1 pl na bataty

Y ¢l mletého chilli

1-2 pl hnédého cukru

sal

olivovy olej

uvareny bulgur na podavani
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