Fonio s omackou mafe a kuretem
Advent s chuti Afriky

Suroviny: rozpis je uveden pro 1 osobu

80-100 g predvaieného fonia

1 €ajova Izicka mleté okry (nebo Cerstva okra)

kufeci maso (mate-li radéji cervené maso, zvolte hovézi nebo jehnéci)
2 polévkové IZice araSidové pasty

3 polévkoveé Izice rostlinného oleje

1 stfedné velka cibule

1-2 Cerstva raj¢ata (nebo 1 polévkova Izice rajéatového koncentratu)
2 strouzky Cesneku

1-2 bobkové listy

mlety ¢erny pepf (napf. Penja nebo Likouala)

zelenina dle vybéru (Cerstva okra, bataty, dyné, mrkev)

1 papricka (pro ty, kdo maiji radi palivé chuté)

sul

1-1,5 litru vody (3 dily vody na 1 dil fonia, zbytek vody je na omacku)
Priprava omacky:

— Kufeci maso nakrajejte na kousky, osolte a opeprete.

— Orestujte je v hrnci na troSe oleje, poté vyjméte a dejte stranou.

— Do hrnce dejte cibuli a rajée nakrajené na kosti¢ky a na stfednim ohni michejte 3-5 minut.

— Poté prilijte vodu a zakryjte pokli¢kou.

— Jakmile se omacka zacne vafit, pfidejte araSidovou pastu, zamichejte a vloZte kousky kufeciho
masa, které jste si odloZili stranou, dale zeleninu nakrajenou na vétsi kousky, celou papri¢ku a
bobkové listy.

- Cesnek utiete a pridejte k omadc, téZ nasekané listy celeru. Osolte podle chuti.

— Po 20-25 minutach vareni na stfednim ohni dokoncete tepelnou Upravu na slabém ohni, dokud
arasidovy olej neprobubla na povrch.

Priprava fonia: Ize pripravit dvéma zpusoby.

Ve vodé: v hrnci uvedte do varu vodu (na 1 dil fonia 3 dily vody), lehce osolte a vsypte proplachnuté
fonio. Varte na mirném ohni pfiblizné 5-7 minut do zméknuti zrni¢ek. V pfipadé potfeby pfilijte trochu
horké vody. Poté pfidejte mletou okru, dikladné promichejte a nechte jesté 3 minuty odstat.

V pafre: fonio proplachnéte, nechte odkapat, umistéte na tenkou tkaninu a s ni ho vloZte na pafacek v
hrnci s vafici vodou nebo do napafovaciho hrnce. Vaite 10 minut za ob&asného promichani vidli¢kou,
aby se zrnicka od sebe oddélila. Poté pridejte mletou okru, dikladné smichejte a nechte jeSté 3 minuty
odstat.

Uvarte si fonia tolik, kolik potfebujete — tepelnou Upravou se objem zrniek zvétsi Ctyfi az pétkrat.



