Recept 1: Africka vegetarianska omacka s maniokem
Co budeme potrebovat?

* 4 ks stfedné velkych manioku

+ 300 g listoveho Spenatu

* 1 lilkky

* 10 okro

* 2 cibule

* olej

* sul

Postup:

1. Oloupeme maniok podobné jako brambory, nakrajime na menS§i kousky a dame vafit
v osolené vodé. Vafi se asi 20 minut.

2. Oloupeme cibuli a nakrajime ji nadrobno. Na panvi rozehfejeme olej, vhodime cibuli a
nechame ji zesklovatét.

3. Pridame lilek a okro nakrajené na malé kousky a opeCeme ze vSech stran. Podle potfeby
muzeme také podlit vodou a nechat podusit.

4. Pfidame $penat a nechame ho opét podusit. Omacku osolime podle chuti a podavame
s maniokem.



Recept 2: Oméacka s fazolemi ,Cerné oko" se zeleninovym bananem

Co budeme potiebovat?

* 4 ks zeleninového bananu

* 500 g fazoli ¢erné oko

* 2 cibule

* 2 plechovky loupanych rajc¢at (nebo 7 Cerstvych)
* olej

* sul

Postup:
1. Fazole dame vaiit v osolené vodé. Neni tfeba je pfedem namacet, vafi se asi 45 minut.

2. Zeleninovy banan oloupeme a nakrajime na kole€ka. Na panvi rozehfejeme olej a kousky
zeleninového bananu z obou stran osmazime dozlatova. Osmazené kousky nechame okapat
na ubrousku a posolime.

3. Oloupeme cibuli a nakrajime ji nadrobno. Na panvi rozehfejeme olej, vhodime cibuli a
nechame ji zesklovatét.

4. Pfiddme do mékka uvarené fazole a loupana raj¢ata pokrajena na malé kousky. Osolime
podle chuti a podavame se zeleninovym bananem.



