Dieta misjonarza

Jedzenie odgrywa viaa role w naszynvyciu. Dla tych, ktorzy lubi przygody z nowymi
potrawami i smakami, misja jest idealnym miejscdiym, ktdrzy woh bardziej tradycyjne i mniej
egzotyczne jedzenie, bycie misjonarzem stworzyenddiazji do modlitwy, aby to, co spavamy nie
spowodowato kolejnego rozstrajotadka i koszmardw nac

Wierzcie mi, do wielu rzeczy mioa sg¢ przyzwyczat. Kiedys, na sam widok ugotowanych
gtow baranich, §miejacych” sk z talerza, cierpta mi skora, a apetyt wygasat inipeTeraz zajadam
sie tym bardzo smacznym “ggkiem”, ch@ do tej pory nie zdobytamgha sprobowanie oka, ktore
umiegtnie naley wyciagn¢ z oczodotu.

Afryka zawsze kojarzyta mi iz ogromem owocow i warzyw, nie mawijuz o dzunglach i
tropikalnych lasach. Zapewne tajest Afryka, tyle,ze nie w Mali, a przynajmniej nie przezeksz
czes¢ roku.

Kiedy w Polsce zasypuje wdsieg, u nas trwa petnia sezonu na warzywa. Targegbbg
zakupy mieni s kolorami i @& serce s rwie do tych wszystkich wspaniale wyggdhjacych
marchewek, pomidorow, okry, ogorkéw, batdadw i wielu innych egzotycznych warzyw. Jedyny
problem w tym,ze ta pora obfitéci trwa raczej krotko i jzw marcu pustoszegjstragany, a od lipca
az do grudnia nie maadnychswiezych warzyw za wyjtkiem cebuli i coraz smutniej wyglajacej
sataty. Ziemniaki staj sic tylko wspomnieniem i nie warto nawet p§taCo dzisiaj na obiad?
Odpowied bedzie ta sama: gy ryz, ryz...

Gdzie ta Afryka petna owocow i warzyw! Gotowaniajstsé wyzwaniem i monotomi

Oczywicie pozostaje jeszcze suszenie warzyw, ale szczem@eiac smak suszonych
ziemniakéw, marchwi, czy kapusty ard sie bardzo odswiezych. Pozostaj jeszcze puszki
francuskiego groszku, fasoli, marchwi, ale to takl §wigta”, bo ceny g bardzo wysokie. Przetwory
w stoikach przegrywajz wysokimi temperaturami, a piwnice tutaj nie iggp Wielkim wsparciem w
tych chwilach kulinarnego znieetenia g rozne przysmaki z Polski, za ktore wszystkim, ktéraym
je przystali bardzo dzkujemy.

Pomimo braku w Mali wielu rzeczy (choelay serow, wdlin, wieprzowiny, grzybow,
jabtek, wszystkich znanych wam stodyczy, chrupek)gest cata masa nowych potraw i smakéw
czekajcych na ich odkrycie. Chodhy liscie stodkich ziemniakdéw aywane do specjalnego sosu:
saga-saga (mdj ulubiony), czy fantastyczne w snméngo, papaje i gujawy (nie mglz “pseudo”
mango sprzedawanymi w polskich supermarketach!).

Mieso jest zawszéwieze, bo ze zwiergia zabitego najwyej godzire przed dotarciem na
targowisko. Tak nawiasem ma&wi catazywnos¢ w Mali jest bardzo zdrowa, bo brak tu przemystu,
hut i dymiacych kominéw, a o nawozach sztucznych ludzie jeszie styszeli. Minusem jest dur
brzuszny iz6ttaczka pokarmowa, ktore tatwo v podiapé jedzc surowe warzywa i owoce, ale
obowiazkowe moczenie wszystkiego w roztworze chloru i madganianu potasu usuwa tych
nieproszonych gai.

Potrzeba jest magkwynalazkow. Nauczytam grobi¢ biaty ser iswietny jogurt, gotowé na
weglu drzewnym na paleniskach, kiana porcje calego barana... Wiele rzeczy dazastpi¢, a w
miejsce niedogpnych mana polubé nowe potrawy. Jedzenie toe¢€Z naszegozycia, w ktorej
misjonarz uczy sicierpliwasci, wdzigczndci i przynoszenia wszystkich frustagych momentéw do
naszego Pana.

Jesli macie ochat sprobowa czegd afrykanskiego, polecam sos z masta orzechowego. Nie
jest on typowo malijsk potraws, ale raczej afrykaska. Podaje & go z rgem. Masta orzechowego
uzywa sk tutaj duzo, ale wyhcznie do soséw. Nikt nie je go na chlebie, a m@aadpka z dodatkiem
dzemu i pokrojonego banana (pycha) wzbudza wielkidenie.

Sktadniki:

- 0,5 kg wotowiny lub porcje kurczaka

- 1 dwa cebula

- 2-3 zabki czosnku

- 2-3 dojrzale pomidory

- papryka

- 4 bardzo pelne #ki masta orzechowego

- tyzka koncentratu pomidorowego

- warzywa w catéci: marchewg¢wiartka matej kapusty, baktan, kawatek dyni itp.
- 5 sthkow okry (jeli dostepna, nadaje onacgtasci).

- 1 papryczka chili dla mikmikéw pikantnych dodatkow (gotowana w cadi)
- przyprawy: sol, pieprz,d¢ laurowy, magi w ptynie lub kostka bulionowa.



1. Mieso przyrumierdi na niewielkiej ilégci oleju i doda drobno pokrojone
cebuk, paprylke, czosnek i pomidory.

2. Dod& masto orzechowe, koncentrat pomidorowy i wystgegczawody,
aby powstat sos.

3. Wrzuct warzywa, pokrojoaw plastry oke i przyprawy.

4, Gotow& na matym ogniuamieso kedzie mikkie (okoto godziny), d&

czgsto mieszajc. Uwaga, jest toggty sos, ktory lubi siprzypalé.
Sos jest gotowy, gdy na wierzchu widoczrylhie olej.

W tradycyjnej kuchni afrykiaskie] warzywa gotowaneasv cataci lub w duwych kawatkach (jak na
przyktad kapusta). Po ugotowaniu dzieti @ na nieco mniejsze kawatki naktagtapa talerze.

Smacznego!

Matgorzata Nawrocka



