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Cassava lecaf stew

Der hidr &r rioen som same palerren for mina smaklfkar nir jag var liten,
som Hrde mig arr Alska mar med mmycker smak och herra. Vi ir denna
grvia minst en ging i veckan nir vi bodde i Sierra Leone och hela min
familj lskade de unika och helr fancastiska smakerna. Kassavablad kan
kbpas i en maraffir som s3ljer ravaror fan Viscafrika, der dr svirr am
ersirra dem med nagor annar. Tradicionellc glr man gryran med getkbo
och srrimlad komage, alernarive kvckling. Jag har kalvligg skuren i birar
imin gryra, men hdgrey eller lamm funkar ocksd. Ogiri ir fermenterade
sesamfrdn, en riktig umamibomb med en skarp lukrsom piminner om
méigelost Der kan vara svart an £ tag pd, men gir arc ersdrca med miso-

pasta eller fisksas. ROk fisk ir ocks3 vikrigr arc ha i riceen fr Annu mer
umami och djup. Jag har amvine rorkad rikr fisk frin den vistafrikans-
kamaraffiren, men du kan ta till ecempel rokr makrill isciller. Allong
tillagas enkelr | en och samma gryia, der krivs bara lite kiirlek och tid.
Hoppas ao du ska njura av denna rice lika mycker som jag och min familj.

& pomioner

1 kg frusna ha s de kossanablad

3 rida eller guia Wkar

33 frsha chilifruk er [stonch
hommer eller hahanem) + 1—3
exana arn 1 8gga i hela pd shmen

Hoo g gnpkin (0T =3 har:
1 mzk riven f sk ingefdm Ly kassavabladen tna.
1 dl onfhat jordnfrssm S, craamy Hacka Ibken itErningar och Anhacka chilin, Skir ket
1 mek agin i hitar. Hema upp olja i en rymlig iryia och stek ken rills den
10 g il fisk fir firg. Vind i kimer, chilin och ingefiran, ek under omrilr-
2 heyeki ngbuali an grrmin gar ning tills kimer fir Mg,
5 d] kokha mwem Y¥ind i jordnfwssmilrer och ogirin och stek live tills de
% dl palmalja blzndars noga med aliting. Tillshn kaseavabladen, bryt ner den
rapsolia rill steiming rikra fisken i mindre birar, rillsin buljongrirningama och de
sl kokberawanmner. Lin sjuda under lock i 1 ¥—2 timmar.

Ligp i en eller fler hela chilifrukmer efer smak, dlkin palm-
Till servering: olfan och W punra i 30 mimerer till. Smaks av med salt. Servera
i nghormigr ris meed ris.
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