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RECEPT

Egusi leves

Hozzavalok:

2 csésze aprora vagott hagyma

4 csésze egusi (egyes dinnye/tokfélék magja,
héj nélkiili, 6rolt)

“2-1 csésze palmaolaj vagy 1 csésze aprora
vagott paradicsom + 2 evdkanal
paradicsompiiré

s0, izlés szerint

orolt (édesvizi) rak, izlés szerint

huas, mennyiség €s fajta egyéni izlés szerint

szaritott hal, mennyiség és fajta egyéni izlés
szerint

2 csésze apritott spenotleveél

3-5 friss chili, vagy izlés szerint

Elkészités:

A szaritott halat sos vizzel atmossuk,
majd ledblitjik ¢és egy nagy edénybe
helyezziik. A valasztott hust atoblitjiikk ¢és
feldaraboljuk, majd ezt is belerakjuk az
edénybe. Soval és chilivel izesitjik. Vizet
adunk hozza, amig ellepi, és felforraljuk. Ha
mar forr, lassu tlizon puhara f6zziik.

Az egusi magokat porrd torjiik, majd
vizet hozzaadva sliri masszat készitiink. Egy
edénybe palmaolajat tesziink és felmelegitjiik
(vagy valamilyen semleges izi olajon
paradicsompiirét siitlink ki, majd hozzdadjuk
az apréra vagott paradicsomot). Az egusi
masszat a forr6 edénybe téve folyamatos
keverés mellett 5-10 percig piritjuk, amig a viz
el nem pdrolog, és a magok erds illata
érezhetové valik.

A piritott egusit a hushoz adjuk ¢és addig
forraljuk, mig a leves belirtisodik, de még nem
szarad ki. A levest izlés szerint soval és
szaritott rakkal izesitjik ¢és hozzaadjuk a
megmosott, vékonyra  vagott  spenotot.
Hagyjuk par percig parolddni, és mar talalasra
kész!

Vizben f6t manidka (kasszava, tapioka)
granulatummal ajanlott fogyasztani.

Az egusi kiilonb6zd, afrikdban honos
tokfele (Cucurbitaceae; pl. Citrullus
colocynthis — séartok, Melothria sphaerocarpa,

26. kép
(Forras: Ask4ugo, CC BY-SA 4.0, via Wikimedia Commons)

Citrullus lanatus — gordgdinnye),
népgyogyaszati felhasznalasa mellett magja a
nyugat-afrikai konyha egyik f6 alapanyaga,
tobbnyire leves vagy ragu formajaban, gazdag
fehérjében és telitetlen zsirsavakban (linolsav,
olajsav). Tokoferol és karotintartalma miatt
antioxidans.

A receptet koszonjiik Uyai-Abasi Otuekong
Ukut nigériai, annang hallgatonknak.
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