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— En annorlunda matresa!

Att laga mat pa den afrikanska
landsbygden dr nagot helt annat
dn attlaga mat hemma i mitt kok.
Det giller att inte vara stel

i benen eller ha 6gon kénsliga fér
rok, berdttar Sara Begner, Coops
matkreat6r och provkokschef, |

som varit pa matresa i Kenya med . -

Kooperation Utan Granser och

Vi-skogen. Har lagas maten 6ver d !

oppen eld och med sma resurser. ' ﬁ' " i
»
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Linser med citron och persilja Kaffekokt lamm

Grillad hel fisk med piri-pirisas Sockerkaka med mango och kokos
Friterad fisk med ananassalsa Sesamrutor

Chapati Mandazi

Rokig kyckling i tomat Mockafondant med nétkolasas

3% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.




Pa manga satt paminner traditionell
ostafrikansk mat om svensk
gammaldags husmanskost. Den dr
lokalproducerad och néaringsrik och
med betydligt mer gronsaker, bénor
ochrotfrukter dn kétt. En balans
som dven vi svenskar skulle ma bra
avibland.

Tillsammans med Coop arbetar
Kooperation Utan Granser och Vi-
skogen for att fattiga kvinnor och
man pa den afrikanska landsbygden
ska kunna férbattra sina levnads-
villkor. Genom samarbete och
radgivning far fattiga familjer
majligheter att sjdlva arbeta sig ur
fattigdomen - hjilp till sjdlvhjalp.
Genom varje trdd som planteras
av Vi-skogen tar vi ett steg mot en
hallbar jord.

Under min afrikanska resa fick jag
inspiration till tio recept som alla
har sitt ursprung i det 6stafrikanska
koket. Vissa smaker kraver en extra
anstrangning for att fa till. Till
exempel den rékiga smaken pa en
svedd och handplockad kyckling
fran den egna garden. Vi kommer
att fortsdtta att inspirera dig med
det afrikanska koket under hésten.
Sa hall utkik efter mera afrikanska
smaker pa Coop.

tROVA £ AFRIKA!







LINGeR HeD C[TRONOCH feRSILIA

4 portioner
Tid: ca 30 minuter

3 dllinser, t ex grona- eller belugalinser
1lagerblad

% 2 térningar gronsaksbuljong

% 2 msk olivolja eller annan olja

% 2-3 mordtter, skalade, hackade

 1gul 16k, skalad, hackad

% 3-4 vitloksklyftor, skalade, skivade
1tsk salt

% 1krm peppar

% 1 citron, rivet skal och pressad saft

% 2 dlI blad- eller kruspersilja, grovhackad

& ev 2 msk olivolja eller annan olja
ev 2 réd chili, urkdrnad, hackad

Ibérjanvar allaganska skeptiskatill hur mycket
jag -enkvinnafran Sverige- egentligen kunde
dstadkommaietttraditionellt afrikanskt kik,
menefteretttagblevjagaccepteradochdet
kdndessomomviblivit vinner for livet.

£ .'._- o .

Yesg s BB

Koka upp linser, lagerblad och buljongtarningar
i 1liter vatten. Koka linserna tills de ar mjuka,
enligt anvisning pa forpackningen. Hall av
buljongen.

Hetta upp oljani en stekpanna. Fras morotter
och |8k cirka tio minuter, tills morétterna blivit
mjuka och néstan kokat ihop med I6ken. Salta
och peppra. Tillsdtt citronskal, -saft och persilja.
Blanda den varma morotsblandningen med
linserna. Tillsatt eventuellt 2 matskedar olja
och stro eventuellt Gver chili.



CRILLAD HeL FISK Hed
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4 portioner
Tid: ca1timme

ca 1kg farsk fisk, t ex gos, abborre,
rensad

% 2 dl olivolja eller annan olja

% 1dl firsk koriander, 1kruka,
grovhackad
3 msk flingsalt

1 citron, i skivor
Piri-pirisas

% 2 msk olivolja eller annan olja

& 1morot, skalad, finhackad

% 1gul 18k, skalad, finhackad

% 2 vitloksklyftor, skalade,
finhackade
2 piri-piri, hela
1citrongris eller 2 limeblad
1% msk férsk ingefdra, skalad, riven
4-5 dl kokosmijolk, 1burk
1tsk salt
2 tsk paprikapulver

Servering
% 4 portris

rd vidv%ﬁasjﬁﬁ;%sy.a" § ~
tide pd traditionehstatted
fiske ;
Hiirméd "lungfish” somjag sedan fick

= [dra migattlaga till pa kenyanskt vis.

Skolj fisken i kallt vatten och torka den. Blanda 4
deciliter olja, koriander, 1 matsked flingsalt och férdela
blandningen i fisken. Ldgg nagra citronskivor inuti
fisken. Pensla fisken med resten av oljan och klappa

in resten av saltet. Grilla fisken pa bada sidorna pa
utegrill, gdrna i halster, eller i en grillpanna pa spisen.
Berakna grilltiden till cirka 15 minuter.

Piri-pirisas. Hetta upp oljan i en stekpanna.

Fras morot och 16k nagra minuter under omrérning.
Skar bort stjalkarna pa piri-pirin. Krossa den grova
delen pa citrongréset och skar graset i fyra delar.
Tillsatt piri-piri, citrongras eller limeblad, ingefara,
kokosmjolk, salt och paprikapulver. Koka sasen minst
20 minuter tills den tjocknat. Ta upp piri-pirin ur sasen.

Servera fisk och sas med ris.

Tips! Sdsen passar dven utmdrkt till stekt eller
ugnsbakad fisk.



FRITERAD FISK
HeD AVAKASSALSA

4 portioner
Tid: 40 minuter

%+ 500-600 g farsk eller
fryst fiskfilé,
t ex hoki, kolja eller torsk
1tsk salt

% 1citron, pressad saft

Frityrsmet

2 dlidealmjol

1tsksalt
%172 dl ljust &l eller vatten
% 14ggvita

Fritering
7-8 dl neutral olja,
t ex majs- eller solrosolja

Ananassalsa

*1ananas
1réd chili, urkidrnad, finhackad
3 salladsldkar, finhackade

1 msk vitvins- eller dppel-
cidervinager
1dImango chutney eller
sweet chili-sas
/2 tsk salt

% 1krm svartpeppar

% 1dl farsk koriander eller mynta,
1kruka, grovhackad

Servering
4 portris

Ananassalsa. Skar bort skal och rot pa ananasen.
Skdr ananaskottet i sma bitar. Blanda alla ingredienser och
stall kallt.

Skolj den farska fisken eller tina den frysta. Dela fiskfiléerna.

Lagg fisken pa ett fat, salta pa bada sidorna och pressa ver citron.
Vispa mj6l, salt och 6l eller vatten till en jamn smet. Vispa dggvitan
skummig och vispa sedan ner den i mjélblandningen.

Hall olja i en tjockbottnad hog kastrull, upp till 5-6 centimeter
fran kastrullens botten. Eller anvéand en frit6s. Hetta upp oljan till
170-180°. Kontrollera temperaturen med en stektermometer eller
en bit vitt bréd, som ska bli gyllenbrunt pa 1 minut. Ha spisflikten
avstiangd och ett lock i ndrheten. Om oljan blir for het kan den
bdrja den brinna och da sdtter man pa locket.

Doppa en fiskfilé i frityrsmeten sa att hela filén tdcks och ldgg ner
i den heta oljan. Fritera nagra filéer at gangen 3—4 minuter tills de
blivit gyllenbruna pa bada sidorna. Ta upp filéerna med en halslev
och lat dem rinna av pa hushallspapper.

Lagg upp pa fat och servera med ananassalsa och ris.



CHAPAT]

12 bréd
Tid: 45 minuter—1timme

% 2 dl ragsikt
% 6 dl vetemjol
1tsk salt
2% dlvatten
** 2 msk olja, t ex rapsolja

Blanda ragsikt, vetemjdl, salt, vatten och
olja till en smidig deg. Lat den vila 15-30
minuter. Dela sedan degen i 12 bitar och
kavla ut varje del till tunna, runda kakor.
Var gener6s med vetemjol nar du bakar
ut brodet.

Hetta upp en stekpanna och graddaen
kaka i taget utan fett eller olja.

Vénd brédet nar det borjar bli bubbligt
och fa farg. Gradda varje brod sammanlagt
1-2 minuter pa medelstark virme.

Broden smakar bast farska. Linda in dem
ien handduk eller [igg dem i en plastpase
om de inte ska itas genast.

HosMama Ulda pd NyatakoHotelivdstra Kenya fick
jagldramigattbaka chapatis—ensjdlvklardelavvarje
kenyansk frukost, sombestdravtva chapatisochen
kopp chaitegjort patvadelarvarmmjolk, endelteoch
ganskamycketsocker.




ROKIC KYCKLIVC [TOKAT

4 portioner
Tid: 1timme

% 1hel kyckling

& 6 tomater

% 2 msk olivolja eller annan olja
2 tsk roksalt

%% 1krm svartpeppar

% %2 dl olivolja eller annan olja

% 1gul I8k, skalad, skivad

% 3 vitldksklyftor, skalade, skivade
1-2 chili, urkdrnade, skivade

% 1tdrning gronsaksbuljong
1dl vatten

Servering
4 portris

Borja med att skalla tomaterna. Skar ett kryss
pa varje tomat och lagg dem i lattsaltat kokande
vatten cirka 30 sekunder eller tills tomatskalet
borjaslippa i kryssen. Ta upp dem med hélslev,
skolj dem i kallt vatten och ta bort skalen. Skar
tomatkéttet i bitar.

Stycka kycklingen i atta eller tio delar. Hetta
upp 1matsked olja i en gryta och bryn hélften
av kycklingdelarna runt om pa stark varme.
Salta med réksalt och peppra. Gor likadant
med resten av kycklingdelarna. Lagg de brynta
kycklingdelarna at sidan.

Hetta upp V2 deciliter oljai grytan. Fras |6k och
chili nagra minuter. Tillsatt tomatbitar, gronsaks-
buljong och vatten. Rér om och lat koka tills
buljongtéarningen 16st sig i vitskan. Lagg i
kycklingdelarna. Lagg pa ett lock och koka

pa svag till medelstark varme 25-30 minuter.
Smaka av och tillsitt eventuellt mer salt, vanligt
eller roksalt, och peppar.

Servera med ris, garna Gronsaksris, for recept
se coop.se.




KAFFEKOKT LAKA

4 portioner
Tid: 2 %2 timme

2 msk olja
% 800 g lammgrytbitar med ben
2 tsksalt
% 1tsk peppar
2 lagerblad
1kanelstang
% 2 gula I6kar, skalade, delade
% 2 tarningar kéttbuljong
2 msk olja
1rdd chili, urkirnad, skivad
1% msk ingefira, skalad, riven
* 4 vitloksklyftor, skalade, skivade
5dlspad
% 1dl starkt kaffe
ev 1msk majsena + 2 msk vatten
* ev 1tsk soja

Tips!

Lammgrytbitar
med ben hittar du
i frysdisken!

Servering
4 port quinoa

% 1dl kikirter, kokta
% 1 paprika, strimlad

100 g haricots verts

Hetta upp oljan i en rymlig gryta. Bryn lammbitarna runt
om pa stark virme nagra minuter. Salta och peppra.
Tillsatt lagerblad, kanelstang, 16k, kottbuljongtarningar och
1liter vatten. Lat alltsammans koka upp, sank varmen och
koka lammet i drygt tva timmar. Spad da och da med mer
vatten, rakna med 117 liter sammanlagt. Nér kottet ar
mort och kéttet latt ramlar av benen, silar du kokspadet,
du behéver cirka 5 deciliter. Lagg kottet at sidan och ta
eventuellt bort benbitarna.

Hetta upp 2 matskedar oljai grytan eller i en kastrull.

Fras chili,ingefara och vitlok nagon minut. Tillsatt det
silade spadet och kaffe. Koka sedan pa stark varme tills
sasen tjocknar lite, eller red sasen med majsena och vatten.
Lagg i lammbitarna, tillsatt garna kikarter, paprika och
haricots verts och varm alltsammans. Tillsatt eventuellt
soja for mer sdlta och for lite morkare farg.

Serveramed quinoa.



SeSAMRUTOR

Ca 30 st. Tid: 20 minuter +
tid att stelna

% 2 dljordndtssmér
%1% dl fast honung

| *1liter cornflakes

*% 2 dl kokosflingor
%200 g mork choklad
**1-17 dl sesamfrén

SOCKERKAKA HeD HANCO
0CH K0KO0S

Ugn: 175°. Tid: 1timme
ca 10 bitar

%50 g smor
1dl mjslk
% 24gg
2 dl socker
3 dl vetemjsl

172 tsk bakpulver
& 1citron, rivet skal
& 2 mangor
% 1> dl kokosflingor
% 25g smér

Smérj och bréa en rund bakform, gérna en
springform med I6stagbara kanter, som
rymmer cirka 2 liter. Smalt smoret i en kastrull.
Stang av varmen och héll i mjélken.

Vispa dgg och socker posigt i en bunke. Tillsatt
smor- och mjolkblandningen, den far gérna
vara varm, mjél blandat med bakpulver och
rivet citronskal. Héll smeten i formen. Skala
mangorna och skar demiavlanga bitar. Lagg
bitarna i kaksmeten, stré éver kokosflingorna
och hyvla éver smor. Gréddda i nedre delen av
ugnen cirka 40 minuter. Lat kakan svalna lite
innan du tar ut den ur formen.

LITe HeR KOKOS!...

Blanda jordnotssmor och honung i en kastrull.
Vérm upp blandningen under omrérning tills den
kokar. Ta bort fran varmen och rér i cornflakes
och kokosflingor. Bred ut smeten i en bakplats-
papperskladd form som ar ungefar 20 x 30
centimeter.

Bryt chokladeni bitar, ligg i en skal och stll
skalen i en kastrull med sjudande vatten. Lat
chokladen smalta och bred denii ett jamnt lager
Sver kakan. Stré 6ver sesamfron. Lat kakan sta

i kylskap cirka 30 minuter. Skar i sma fyrkantiga
bitar. Forvara kallt.



Chutneymarmelad

3 msk Sharwood’s Mango Chutney
Bengal Spice
1 vaniljstang
4 msk vatten
100 g torkade fikon, hackade

Snitta och skrapa ur vaniljstangen och ldgg

i en kastrull. Tillsdtt resten av ingredienserna
och koka ihop i 5-10 minuter. Lat kallna.
Servering: Pa ostbrickan.

For fyra pers.




Jordn6tssmormedstora
bitaravjordnétteranvander
viforattlagaSesamrutorna
pasidan 1.

Rostadehasselnotskarnor

Spartid,anvindféardigrostade
hasselnétskarnortilldengoda
Nétkolasasenpasidani5.

Organic CoconutMilk

IOstafrikakokarman
oftamatenikokosmjolk.
Vianvdnder kokosmijolk
ireceptettill piri-piri
sasenpasidané.

Coop Kokosflingor

Ndstansomsvensksockerkaka
menmeddenskillnadenattden
smakar kokos.Sjdlvklartdrdet
sockerkakanmedmangooch
kokospasidan11vipratarom.
Kokosflingornakommer fran yal 18
Coopochfinnsienbutiknaradig.

Sharwoods Mango Chutney AR ki

. & Linmgy |
AttfatillroksmakeniAfrika dr Mango Chutneyingarireceptet Eliasaairn
ingaproblem.Har hemmablir Ananassalsapasidan7, menirlika e I
detsvarare,mensmokedsalt godsomdenirtillktteller fisk.

gerbrahjalppavagen. G i




Gyllengulamandazis blevenav mina
favoriterunderresantill Kenya.

HAVDAZI

Sott bréd som pdminner
om munkar.

Ca16st
Tid: 40 minuter

* 4-4 > dl vetemjsl

% 12 dl socker

% 14 tsk kardemumma, malen
2 tsk bakpulver
1krm salt

% 2 msk smdr, rumsvarmt
2 dlvatten, ljummet

4 dl mjolk

*14gg

Fritering
% 7-8 dl neutral olja, t ex majs-
eller rapsolja

Blanda de torra ingrediensernai en skal.
Smula sénder sméret i mjolblandningen.
Vispa samman vatten, mjolk och dgg. Hall
blandningen i skalen och arbeta ihop till
en jamn smet med enslev.

Hall olja i en tjockbottnad hog kastrull,
upp till 5-6 centimeter fran kastrullens
botten. Eller anvand en fritos. Hetta upp
oljan till 170-180°. Kontrollera tempera-
turen med en stektermometer eller en
bit vitt bréd, som ska bli gyllenbrunt pa
Tminut. Ha spisflakten avstangd och ett
lock i ndrheten. Om oljan blir fér het kan
den bérja brinna och da satter man pa
locket.

Ta upp 1-2 matskedar av smeten och lagg
ner i den heta oljan, det gar lattast med
tva matskedar. Lagg i nagra klickar

at gangen och fritera cirka 4 minuter,

2 minuter per sida. Bollarna ska vara
gyllenbruna. Ta upp och lat dem rinna av
pa hushallspapper.



Kolasas. Blanda gradde, socker ochsirap i en
kastrull. Koka upp under omrorning och lat koka
pa ganska stark varme tills sasen tjocknat, cirka
10 minuter. Ta kastrullen fran virmen och rér i
smor och macadamianétter.

Chokladfondant. Vispa socker, 4gg och aggula
posigt. Smélt smoret i en kastrull och ta fran
vdarmen. Bryt chokladen i bitar och lagg dem

i smoret. Ror om tills chokladen har smilt.

HOCKAFODAKT He)
BTKoLAshs

4st
Tid: 30 minuter. Ugn:225°

Notkolasds

21 dlgridde

* 2 msk socker

* 1 dl ljus sirap

F 1msk smér
50 g rostade hasselnétskirnor
eller macadamianétter

* % dlsocker

*1igg

1iggula

* 50 g smér

®1-2 msk pulverkaffe +
2msk hett vatten

**100 g mérk choklad

2 msk vetemjsl

Ror ihop kaffepulver med hett vatten. Hall
smor- och chokladblandning och kaffe i det
vispade. Vand ner mjélet. Frdela smeten i fyra
mazarinformar. Gradda mitt i ugnen cirka 7
minuter. Fondanten ska vara l6s i mitten.

Lat fondanten svalna nagra minuter och ta sedan
forsiktigt bort formen. Stéll en fondant pa varje
tallrik och hall Gver lite nétkolasas.
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Kooperation Utan Granser arbetar med langsiktigt bistand
for hjalp till sjdlvhjalp i ett 20-tal lander. De arbetar med
utbildning, radgivning, kooperativt samarbete och nytankande.
Bistandsidén bygger pa att manniskor, pa olika sitt, gér en egen
arbetsinsats -utvecklar sitt jordbruk, bygger sina egna bostader,
driver kooperativa foretag eller startar lokala sparkassor. Med
6kade kunskaper blir skorden stérre, inkomsten 6kar, familjen
far mer att dta och har rad att lata barnen ga i skolan.

KOOPERATION
VISKOGEN UTAN GRANSER
Dér trad vaxer, véxer ocksa ménniskor. Hjélper fattiga bekdmpa fattigdomen.
www.viskogen.se www.utangranser.se
PG 900508-3 BG195-6234 eller 900-5083 PG 901001-8 BG 901-0018

Lokala avvikelser i sortimentet kan forekomma. Har du fragor kring broschyren ar du vélkommen
att ringa Coop Kundkontakt pa telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. www.coop.se



