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Wprowadzenie

Ten ebook powstat z mitosci do prostego,
domowego gotowania oraz z fascynacji
smakami Zimbabwe - kuchni petnej aroma-
tycznych przypraw, Swiezych warzyw,
sycgcych potraw i wyjgtkowej goscinnosci
mieszkancéw tego kraju.

Znajdziesz tutaj przepisy inspirowane
codziennym gotowaniem: od tradycyjnej
sadzy, warzyw w sosie orzechowym
i rozgrzewajgcych curry, po domowe ciasta
i proste dania, ktbre mozna przygotowac
bez podrézowania na drugg potkule.

Wiele z tych potraw przygotowuje sie
w zimbabwenskich domach od pokolen.
S3 proste, ale jednoczesnie petne smaku.
Niektére mogg byc¢ dla Ciebie zupetnie
nowe, inne przypomng dobrze znane
domowe obiady - bo niezaleznie od miej-
sca na Swiecie, dobre jedzenie zawsze
tgczy ludzi.

Mam nadzieje, ze ten zbidér przepisow
zacheci Cie do odkrywania nowych
smakow, eksperymentowania w kuchni
i czerpania przyjemnosci z gotowania.
Niech bedzie to podréz petna aromatow,
kolorow i inspiraciji.
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Sadza

Tradycyjna potrawa z maki kukurydziane;

Sadza to podstawa codziennej kuchni w Zimbabwe.
Podawana jest najczesSciej z warzywami, miesem
lub aromatycznymi sosami.

Swietnie sprawdzi sie jako dodatek do wielu przepi-
sOw z tego e-booka.
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* 2 szklanki maki kukurydzianej
* ok. 4 szklanki wody
* opcjonalnie: szczypta soli
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o Przygotowanie pasty

Do garnka wsyp czeS¢ maki kukurydzianej
(okoto 2 szklanki). Dodaj zimng wode i doktad-
nie wymieszaj, aby powstata gtadka pasta
bez grudek.

Q Gotowanie

Postaw garnek na kuchence i stopniowo dolewaj
wrzgcg wode, caty czas mieszajgc. Gotuj mieszanke,
az zacznie mocno bulgotacé i zgestnieje.

e Duszenie

Zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj przez okoto 15 minut na matym ogniu.

G Dodawanie maki

Po 15 minutach stopniowo dosypuj pozostatg magke kukurydziang, caty czas energicznie
mieszajgc.

Mieszaj doktadnie, az masa stanie sie gtadka, gesta i elastyczna. Konsystencje mozesz
dostosowac do wtasnych preferencji - sadza powinna by¢ zwarta, ale miekka.

e Konicowe gotowanie

Kiedy osiggnie odpowiednig konsystencje, przykryj garnek i pozostaw jeszcze na okoto
5 minut na matym ogniu, aby sadza dobrze sie ,przegryzta"“.



Warzywa
W sosie orzechowym

Proste, aromatyczne danie inspirowane tradycyjng kuchnig
Zimbabwe. Delikatne warzywa lisciaste potgczone z kremowym
sosem z masta orzechowego tworzg sycacy i peten smaku
positek, ktéry doskonale sprawdza sie zaréwno na co dzien, jak
i jako dodatek do innych dan.

* 1 duzy peczek warzyw
lisciastych: jarmuz / szpinak
/ liscie kapusty / bo¢wina

* 1 cebula

* 2 pomidory

* 3—-4 tyzki masta orzechowego

* ok. %2 szklanki wody '

* s6l do smaku

* opcjonalnie:
pieprz lub odrobina chili

c Przygotowanie warzyw

Doktadnie umyj warzywa lisciaste
i pokrdj je w cienkie paski. Staraj
sie kroi¢ je delikatnie i réwno,
aby unikngé grubych, twardych
kawatkow. Cebule pokrdj w kostke,
a pomidory drobno posiekaj.

e Przygotowanie bazy

Rozgrzej patelnie lub garnek i podsmaz
cebule, az bedzie miekka i lekko szklista.

Dodaj pomidory i smaz kilka minut,
az powstanie aromatyczny sos.



e Dodanie masta orzechowego

Do sosu dodaj masto orzechowe. Wlej odrobine wody i doktadnie
mieszaj, az powstanie gtadki, kremowy sos bez grudek.

o Dodanie warzyw

Do gotowego sosu dodaj pokrojone warzywa lisciaste. Dopraw
solg i doktadnie wymieszaj, aby sos rownomiernie pokryt warzywa.
Upewnij sie, ze masto orzechowe nie osadzito sie na dnie garnka.

e Duszenie

Dus catos¢ kilka minut na matym ogniu, od czasu do czasu miesza-
jac, az warzywa zmiekng, ale nadal bedg miaty intensywny, tadny
kolor.

Na koniec jeszcze raz doktadnie wymieszaj i podawaj na ciepto.

Danie Swietnie smakuje z:

° ryzem

* kaszg

* sadzg

* pieczywem lub ziemniakami




Bataty (mbambaira)
z pomidorami 1 cebulg

Bataty z pomidorami i cebulg — proste, domowe danie
petne naturalnej stodyczy i aromatu. Delikatne bataty
potgczone z duszonymi pomidorami i cebulg tworzg
sycacy positek inspirowany codzienng kuchnig Zimba-
bwe. To idealna propozycja na ciepty, prosty obiad
lub dodatek do innych dan.

5 Sredniej wielkosci batatow

2 pomidory

1 cebula

1-2 dymki (szczypior) do dekoracji
3 tyzki oleju

1 tyzeczka papryki

s6l do smaku

ok. 2 szklanki wody

o Przygotowanie warzyw

Bataty obierz i pokrdéj w kostke. Umiesc je
w garnku, zalej wodg i rozpocznij gotowanie.

e Podsmazanie cebuli

Cebule pokréj w cienkie pidrka, a pomidory w kostke.
Dymke drobno posiekaj i odtéz do dekoracji.
Dodaj cebule do batatéw i dolej wode.

e Dodanie pomidoréow

Dodaj pomidory, olej oraz papryke w proszku.
Catosc¢ gotuj, mieszajgc, az pomidory zaczng sie
rozpadac i powstanie aromatyczny sos.

e Gotowanie

Dopraw solg i przykryj. Gotuj na Srednim ogniu
przez okoto 15-20 minut, az bataty bedg miek-
kie a woda odparuje.

e Podanie

Gotowe danie posyp Swiezg dymka.
Mozna podawaé samodzielnie lub jako dodatek do miesa, ryzu czy grillowanych warzyw.



Ciasto z baobabu ?1

(mawuyu)
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To nieco bardziej wymagajgcy przepis, ale zdecy-
dowanie wart wyprébowania. Jesli masz ochote
odkry¢ egzotyczne smaki Afryki, siegnij po pulpe
lub proszek z baobabu i przygotuj delikatne,
lekko kwaskowe ciasto o wyjgtkowym aromacie.
Baobab, nazywany afrykanskim ,superowocem”,
jest bogaty w witamine C i antyoksydanty.
Ten wyjgtkowy wypiek doskonale smakuje
podany do filizanki herbaty lub kawy.

4 )
W Skiadniki
* 180 g masta lub margaryny
* 180 g drobnego cukru
* 2 duze jajka
* 360 g maki
* 3 tyzki pulpy z baobabu
* 1,5 fyzeczki proszku do pieczenia
* 450 ml maslanki
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0 Przygotowanie piekarnika

Rozgrzej piekarnik do 180°C (géra-dot).
Forme do pieczenia wysmaruj mastem
i delikatnie opr6sz maka, aby ciasto

nie przywarto.

e Ucieranie masta i cukru

Masto oraz cukier utrzyj mikserem na jasna,
puszystg mase.

Nastepnie dodawaj po jednym jajku, caty czas
miksujgc.

e Przygotowanie maslanki z baobabem

Do maslanki dodaj proszek lub pulpe z baobabu i doktadnie wymieszaj.



e Laczenie sktadnikow

Do masy dodaj /s przesianej maki i delikatnie wymieszaj.

Nastepnie wlej potowe maslanki z baobabem i ponownie wymieszaj - tylko
do potgczenia sktadnikow.

Dodaj kolejng czesS¢ maki, potem reszte maslanki, a na kofncu pozostatg
make oraz proszek do pieczenia.

Nie mieszaj zbyt dtugo - dzieki temu ciasto pozostanie miekkie i wilgotne.

e Pieczenie

Przelej ciasto do przygotowanej formy.
Piecz przez okoto 40-50 minut, az patyczek wbity w srodek bedzie suchy.

e Studzenie

Po upieczeniu pozostaw ciasto do lekkiego ostygniecia, a nastepnie
wyjmij z formy i przetdz na kratke.

(D) Wskazéwki

0000000000000000000000000000000000000

* Ciasto Swietnie smakuje z lukrem

cytrynowym lub swiezymi owocami.
« Z tego samego przepisu mozna
przygotowaé muffinki.




Wolowina
Z warzywami

Prosty, sycacy i peten smaku obiad
Z miesem mielonym i warzywami.
Swietnie pasuje do ryzu, ziemniakéw,
makaronu albo tradycyjnej sadzy.
Dzieki dodatkowi sosu Worcestershire
danie ma gteboki, wyrazisty smak,
ktory lubig zaréwno dzieci, jak i dorosli.

* 2 szklanki maki kukurydzianej

* 500 g mielonej wotowiny

* 3/4 tyzeczki soli

* 3/4 tyzeczki tagodnego curry

* 3/4 tyzeczki papryki stodkiej

* 1 Srednia cebula, posiekana

* 2 duze pomidory, starte lub
drobno pokrojone

* 3 zgbki czosnku, posiekane

» 3 todygi selera naciowego,
pokrojone

* 3 Srednie marchewki,
pokrojone w kostke

* 1/2 opakowania zielonego
groszku

* 40 ml sosu Worcestershire

* 1 tyzka koncentratu
pomidorowego

* 100 ml wody

* 1/2 tyzki zupy krem

pomidorowej w proszku

4 tyzki oleju do smazenia
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€ Przygotuj sktadniki

W matej miseczce wymieszaj wode z proszkiem zupy pomidorowej i odstaw.

e Podsmaz mieso

Rozgrzej olej na duzej patelni lub w garnku.
Dodaj mieso mielone, sdl, curry i papryke. Smaz, az mieso lekko sie zarumieni.

e Dodaj warzywa

Wrzu¢ cebule i smaz okoto 2-3 minuty. Nastepnie dodaj seler naciowy i czosnek.
Smaz kolejne 2-3 minuty, mieszajac.

G Dodaj pomidory

Dodaj starte pomidory oraz koncentrat pomidorowy.
Dus catos¢ przez okoto 3-5 minut, az pomidory sie rozpadng i powstanie aromatyczny sos.

e Dopraw

Wilej sos Worcestershire oraz przygotowang wczesniej mieszanke wody
i zupy pomidorowej. Dodaj marchewke i groszek. Doktadnie wymieszaj.

e Gotuj do miekkosci

Dus wszystko na matym ogniu przez 5-10 minut,
az warzywa bedag miekkie, a sos lekko zgestnieje.

0 Podanie

Sprobuj i w razie potrzeby dopraw dodatkowg solg lub przyprawami.
Podawaj gorace z ryzem, ziemniakami, makaronem lub sadza.




Pieczony kurczak

W marynacie cytrynowo-ziolowej z warzywami

Prosty, aromatyczny i bardzo sycacy obiad z piekarnika.
Dzieki dtugiemu marynowaniu kurczak wychodzi
wyjatkowo soczysty i peten smaku, a pieczone warzywa
sg miekkie i lekko karmelizowane. Idealny pomyst na
rodzinny obiad bez skomplikowanego gotowania.

120 ml oliwy lub oleju

sok z 2 cytryn

skorka otartaz 1 cytryny

* 4 zgbki czosnku, przecisniete przez praske
* 1 tyzka suszonego oregano

* 1 tyzka suszonej natki pietruszki

* 1 tyzeczka tymianku

* 1 tyzeczka bazylii

* 1 tyzeczka papryki stodkiej

* 1 tyzeczka pieprzu

* 2 tyzeczki soli

* 1 tyzeczka miodu lub brgzowego cukru

* Wszystkie sktadniki wt6z do miski lub stoika.
Dokfadnie wymieszaj lub energicznie
potrzasnij stoikiem, az sktadniki sie potgcza.
* Gotowg marynatg zalej mieso lub warzywa.

* Mieso: 1 kg udek z kurczaka,
1 kg podudzi z kurczaka
* Warzywa: 1 duza dynia pizmowa,
1 duza cebula, 1 kalafior,
1 zielona papryka, 1 czerwona papryka,
3 tyzeczki startego czosnku
* 100 ml marynaty cytrynowo-ziotowej
* 3/4 tyzeczki soli
» 3 tyzkioleju
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0 Zamarynuj kurczaka

Kurczaka wt6z do duzej miski lub pojemnika. Dodaj sél, czosnek oraz mary-
nate cytrynowo-ziotowg. Doktadnie wymieszaj, aby mieso byto dobrze
pokryte marynata.

Przykryj folig spozywczg i wioz do lodowki:
* minimum na 2 godziny

* najlepiej na okoto 18 godzin

* mozha marynowac nawet do 48 godzin

e Przygotuj warzywa

Warzywa pokréj na Sredniej wielkosci kawatki. Przetdéz do miski, dodaj sél,
olej oraz pozostate 100 ml marynaty. Wymieszaj i odstaw na okoto 30 minut.

e Pieczenie

Rozgrzej piekarnik do 180°C.
* Kurczaka przet6z do naczynia lub na blache do pieczenia
* Warzywa utéz w osobnym naczyniu razem z marynatg

Piecz:
e warzywa okoto 30 minut
* kurczaka okoto 40-45 minut, az bedzie ztocisty i dobrze wypieczony

0 Podanie

Podawaj goragce — samo lub z dodatkiem:
* pieczonych ziemniakow

* sadzy

° ryzu

* sosu lub lekkiej satatki




Curry kokosowe
z tilapig 1 papryka

Delikatna ryba w aromatycznym, kremowym sosie
kokosowym z dodatkiem curry, imbiru i kolorowej
papryki. To szybkie i bardzo rozgrzewajgce danie,
ktére Swietnie smakuje z ryzem, sadzg lub pieczywem.

1 kg filetéw z tilapii

* 4 tyzKi przyprawy curry

* 1 tyzeczka kurkumy

* 1/2 Sredniej cebuli,
drobno posiekanej

* 1 tyzka startego czosnku

* 1 tyzka startego imbiru

* 1 tyzka brgzowego cukru

* 1/2 z6ttej papryki,
pokrojonej w kostke

* 1/2 czerwonej papryki,
pokrojonej w kostke

* 1/2 zielonej papryki, pokrojonej
w kostke

e 70 ml wody

* 1 puszka mleka kokosowego

* natka pietruszki do dekoracji
(opcjonalnie)

* sok z cytryny do podania

* 4 tyzkioleju
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0 Przygotuj rybe
Filety z tilapii pokrdj na mniejsze kawatki. Osusz papierowym recznikiem.

Skrop 2 tyzkami oleju i delikatnie wymieszaj. Nastepnie dodaj 2 tyzki przyprawy curry
i ponownie doktadnie, ale ostroznie wymieszaj, aby kazdy kawatek byt pokryty przyprawa.

Przykryj i wt6z do lodéwki na okoto 15 minut.

e Przygotuj baze curry
W duzym garnku rozgrzej pozostate 2 tyzki oleju.

Dodaj cebule, czosnek oraz imbir. Smaz na srednim ogniu, az cebula stanie sie miekka
i lekko ztocista.

Dodaj kurkume, brgzowy cukier, wode, mleko kokosowe, pozostate 2 tyzki przyprawy curry

Doktadnie wymieszaj.

e Dodaj warzywa i rybe

Dodaj pokrojong papryke i zagotuj sos.
Zmniejsz ogien do srednio-matego i delikatnie wt6z kawatki ryby do sosu.
Przykryj garnek i gotuj okoto 5-8 minut, az ryba bedzie miekka, a sos lekko zgestniegje.

e Podanie

Sprébuj i w razie potrzeby dopraw solg lub pieprzem.
Przed podaniem posyp Swiezg natka pietruszki i skrop sokiem z cytryny.

Najlepiej smakuje z:

° ryzem

* pieczonymiziemniakami

e chlebkiem naan

* sadzg lub puree ziemniaczanym.




Owsianka
z maki kukurydzianej

Prosta, pozywna i bardzo popularna potrawa
Sniadaniowa, przygotowywana od pokolen w Zimbabwe.
To lekkie danie mozna jesS¢ na stodko lub na wytrawnie.
To danie jest nie tylko proste, ale réwniez pozywne,
szczegolnie jesli zostanie odpowiednio przygotowane.

Mozna powiedzie¢, ze przygotowanie tej kaszy jest
podobne do robienia sadzy, tylko zatrzymanego na
wczedniejszym etapie gotowania - dzieki czemu
uzyskuje sie lzejszg, bardziej ptynng konsystencje.

1 1/2 szklanki maki kukurydzianej
* 60 ml cieptej wody

» 2 szklanki wrzgcej wody

* 1 tyzeczka soli

0 Zréb paste

Wsyp make kukurydziang do garnka.
Dodaj cieptg wode i doktadnie wymieszaj, az powstanie
gtadka pasta bez grudek.

g Gotowanie

Postaw garnek na kuchence.
Powoli wlewaj wrzgcg wode, caty czas energicznie mieszajac,
aby masa byta jednolita. Doprowadz do wrzenia.

e Duszenie

Gdy zacznie sie gotowac, zmniejsz ogien, przykryj garnek i pozostaw na okoto 15 minut.
Cojakis czas zamieszaj. Jesli owsianka jest zbyt gesta, mozesz dodac odrobine wrzatku,
aby uzyska¢ odpowiednig konsystencje.

0 Doprawienie i podanie

Na koniec dodaj sdl i doktadnie wymieszaj.
Podawaj na ciepto z dodatkami wedtug uznania: masto orzechowe (dodawane na koncu),
margaryna, sok z cytryny, cukier, owoce, dzem lub konfitura, kawatki chleba



Muboora

duszone liscie dyni z pomidorami 1 cebulg

Muboora, czyli liscie dyni, to jedno z najbardziej
lubianych tradycyjnych warzyw lisciastych
w Zimbabwe. Sg delikatne, aromatyczne i bardzo
pozywne. Mozna przygotowywac je na rdézne
sposoby -z pomidoramiicebulg, w sosie zmasta
orzechowego albo ze Smietang. Ta wersja jest
prosta, lekka i petna domowego smaku.

Bardzo wazne jest doktadne umycie lisci przed
gotowaniem, poniewaz czesto znajduje sie
na nich ziemia lub piasek. W Zimbabwe proces
usuwania widkien z lisci nazywa sie kufurura.

1 peczek lisci dyni (muboora)
1 tyzeczka sody oczyszczonej
1 tyzeczka soli

4 tyzki oleju roslinnego

500 ml wrzgcej wody

* 2 pomidory, posiekane

1/2 cebuli, posiekanegj

o Doktadnie umyj liscie

Liscie dyni bardzo doktadnie umyj kilka razy
w zimnej wodzie, aby usungC caty piasek
i ziemie. Nastepnie usun twarde witdkna
z todyzek i lisci - najlepiej odrywajgc
koncowke todygi i delikatnie $ciggajgc
cienkie wtdékna z liscia. Po oczyszczeniu
pokrdj liscie na mniejsze kawatki.




€ obgotuj liscie
W garnku zagotuj 500 ml wody i dodaj sode oczyszczona.

Dodaj pokrojone liscie dyni, przykryj i gotuj okoto 5 minut,
od czasu do czasu mieszajgc.

Po ugotowaniu odcedz liscie na sitku lub durszlaku.

e Dus z pomidorami i cebulg

Garnek szybko optucz i ponownie wt6z do niego liscie dyni.
Dodaj olej, sél, cebule i pomidory.

Doktadnie wymieszaj, zmniejsz ogien, przykryj i dus okoto
10 minut, az cebula i pomidory zmiekng i potaczg sie
z lisémi.

e Podanie

Muboora najlepiej smakuje podawana z sadzag, ryzem,
grillowanym miesem, albo jako samodzielne warzywne
danie
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