
Africa                                                        
Biriyani 
Serves 8 
Ingredients 
4 .5 p o u n d s ( 2  K i l o  g ra m s) R E D  O n i o n s 
4 .5 p o u n d s ( 2  K i l o  g ra m s) C h i ck en  ( t h i g h s &  d ru m st i ck s) 
4  cu p s B a sm a t i  ri ce ( l o n g  g ra i n  ri ce) 
2  t b sp n  ca n n ed  t o m a t o  
2  l a rg e reg u l a r t o m a t o es 
1  bu n ch  m i n t  l ea ves 
1  bu n ch  p a rsl ey  
5 sp i ces  
   ci n n a m o n  ba rk  - 3  m ed i u m  p i eces,  
   ca rd a m o m  - 6 p i eces 
   cu m i n  seed s 
   bl a ck  p ep p er - a bo u t  1 / 6 t ea  sp o o n  
   cl o ves - 3  t o  4  st i ck s 
 
4  m ed i u m  si z ed  p o t a t o es 
2  cu p s y o g u rt  
6-8 l em o n s 
Sa l t  t o  t a st e 
5-6 sect i o n s/ p i eces f ro m  1  h ea d  g a rl i c m ed i u m  si z ed  
1  n o d e f resh  g i n g er,  a bo u t  1  i n ch  l o n g  a n d  1 / 2  i n ch  d i a m et er ( n o t  p o w d ered ) 

Directions 

W a sh  t h e ri ce 2  o r 3  t i m es u n t i l  t h e w h i t i sh n ess d o es n o t  rea p p ea r i n  t h e w a t er. 
B o i l  t h e ri ce u n t i l  i t  i s h a l f  d o n e,  si eve a n d  t h ro w  a w a y  t h e st a rch y  f l u i d  
M i x  t h e ri ce w i t h  a  bi g  p i n ch  o f  st ra n d s o f  sa f f ro n ,  a bo u t  2 0  o r 3 0  st ra n d s. 
I n  a  bi g  co o k i n g  p o t ,  f ry  t h e g a rl i c i n  G H E E . 
R a i se t h e t em p era t u re o f  g h ee a n d  p u t  i n  t h e ch i ck en .. f ry  a t  h i g h  t em p era t u re o n l y  t o  
bro w n  t h e ch i ck en ... rem o ve q u i ck l y  so  t h a t  t h e j u i ces f ro m  t h e ch i ck en  d o  n o t  g et  o u t  
( y o u  w i l l  n eed  t h em  f o r l a t er). 
R em o ve t h e ch i ck en  a n d  p u t  o n  a  p a p er t o w el  t o  d ra i n  t h e o i l  a n d  rem o ve 
t h e p o t  f ro m  t h e f i re. 
N o w  p u t  every t h i n g  B U T  T H E  R I C E ,  i n t o  a n o t h er p o t  a n d  m i x  t h em  n i cel y  ( a l l  t h e sp i ces -
g ro u n d -,  t h e ch i ck en ,  y o g u rt ,  g i n g er,  g a rl i c et c). 
A d d  sa l t  a n d  m a k e su re t h a t  y o u  ca n  t a st e t h e sa l t  ( d o n ' t  g o  o ver bo a rd ) a l so  m a k e su re 
t h a t  t h e m i x  t a st e f o r so u rn ess. 
P o u r ri ce o n  t o p  o f  a l l  t h e m i x ed  st u f f . 
B o i l  so m e g h ee o n  a n o t h er p o t  o r p a n  a n d  p o u r o n  t o p  o f  t h e ri ce. 
C o ver t h e p o t  w i t h  t i n f o i l  a n d  m a k e su re y o u  d o  t h i s w el l ,  m a k e i t  sn u g g l e n i cel y . 



T h en  u se y o u r reg u l a r p o t  co ver o ver t h i s. 
C o o k  i n  m ed i u m  l o w  ( seco n d  o p t i o n  bet w een  l o w  a n d  m ed i u m ) f o r a bo u t  3 0  m i n u t es. 
{ A l t ern a t i vel y  y o u  co u l d  co o k  i t  i n  t h e o ven  a t  a bo u t  2 50  t h a t  i s a bo u t  3 0 -4 0 %  l o w er 
t em p  t h a n  y o u  w o u l d  u se f o r ba ck i n g  ca k e - i f  co o k i n g  i n  t h e o ven ,  y o u  w i l l  n eed  t o  t i m e 
i t  f o r 4 5 m i n u t es,  a f t er 4 5 m i n u t es y o u  w i l l  n eed  t o  p o k e i n  a  f o rk  a l l  t h e w a y  t o  t h e 
bo t t o m  t o  f eel  i f  i t s d o n e o r n o t }  
T o  be d o n e,  t h e ri ce o n  t h e t o p  w i l l  be co o k ed  a n d  t h e bo t t o m  o f  t h e p o t  w i l l  
st a y  a  l i t t l e bi t  so g g y .  
T i m e t o  serve,  N O W  y o u  w i l l  n eed  a  bi g  d eep  bo w l  l i k e p l a t e,  u n co ver t h e p o t  
co m p l et el y ,  cl ea r t h e a rea  f o r a  l i t t l e w o rk . 
C o ver t h e p o t  w i t h  t h e p l a t e,  servi n g  si d e f a ci n g  t h e p o t . 
L i f t  t h e p o t  i n  su ch  a  w a y  t h a t  w i t h  a  q u i ck  t w i st ,  y o u  ca n  f l i p  i t  o ver w h ere t h e p l a t e i s 
a t  t h e bo t t o m  a n d  t h e p o t  i s o n  t o p  o f  i t . 
I f  y o u  u sed  a  p l a t e bi g  en o u g h ,  n o t h i n g  w i l l  f a l l  o n  t h e f l o o r w h en  y o u  p u l l  u p  t h e p o t . 
So  n o w  p u l l  u p  t h e p o t . 
T h e t h i ck  cu rry  sh o u l d  be a t  t h e t o p  a n d  m a y  sl i g h t l y  ru n  i f  i t  w a s n o t  co o k ed  a t  ri g h t  
t em p era t u re,  bu t  t h a t  i s n o t  a  ba d  t h i n g . 
T h e bi ri y a n i  cu rry  i s o n e o f  t h e best  cu rry  y o u  w i l l  ever t a st e. 
R em em ber w h a t  I  sa i d  a bo u t  N O T  o ver f ry i n g  t h e ch i ck en ,  n o t  l o si n g  t h e j u i ces? ?   
el l  w h a t  h a s h a p p en ed  i s t h a t  t h e j u i ces f ro m  t h e ch i ck en  co m bi n ed  w i t h  t o m a t o es,  
y o g u rt  a n d  o t h er st u f f  a n d  m a d e t h e ri ch  bi ri y a n i  cu rry  a t  t h e l o w  co o k i n g  t em p era t u res. 
S erv ing 
U su a l l y  i n  A f ri ca  a n d  t h e M i d d l e E a st ,  t h e w h o l e B I G  p l a t e i s set  i n  t h e m i d d l e a n d  every  
o n e ea t s h a n d  i n  h a n d  f ro m  i t ,  si t t i n g  o n  t h e f l o o r a ro u n d  i t . H o w ever,  t h o u g h  t h a t  i s t h e 
best  w a y  f o r so ci a l i z i n g  a n d  brea k i n g  cl a ss ba rri er,  y o u  ca n  serve i t  a n y  w a y  y o u  l i k e i n  
y o u r h o m e. Y o u  co u l d  set  t h e bi g  p l a t e i n  t h e m i d d l e o f  t h e t a bl e a n d  every  o n e ca n  
serve i n t o  t h ei r p l a t es ( esp eci a l l y  i f  y o u  d o  n o t  h a ve ea t ers h eh eh e),  a n d  t a k e t h e 
a m o u n t  t h ey  n eed . 
E very  o n e t a k i n g  a  servi n g  sh o u l d  t a k e t h e cu rry  a n d  a l l ,  t h a t  i s t h e best  p a rt ,  i f  bi ri y a n i  
i s co o k ed  ri g h t ,  I  w o u l d  sw ea r i t  i s t h e best  f o o d  i n  t h e w o rl d  a s f a r a s t a st e i s 
co n cern ed . H o w ever,  t h i s h ere i s ch i ck en  bi ri y a n i ,  t h e m o re a u t h en t i c o n e i s beef / vea l  
bi ri y a n i . 



Tanzania Chic k e n 
 
Ingredients: 
1  s t e w i n g  h e n  
1  1 4 -o z .  C a n  t o m a t o e s  
1  c h o p p e d  o n i o n  
1  t b s p  t u r m e r i c  
1  t b s p  g a r l i c  p o w d e r  
½  t s p .  C h i l i  p o w d e r  
½  t s p  c u r r y  p o w d e r  
S a l t  a n d  p e p p e r  
 
D irec tio ns: 
C u t  u p  c h i c k e n  a n d  c o o k ,  k e e p i n g  m e a t  o n  b o n e s .  
M i x  t o g e t h e r  a l l  r e m a i n i n g  i n g r e d i e n t s .  
( A d j u s t  s p i c e s  t o  t a s t e )  
P o u r  o v e r  c h i c k e n  a n d  s i m m e r  t o g e t h e r .  
Y o u  c a n  a l s o  a d d  a  b i t  o f  t o m a t o  p a s t e  a n d  s u g a r .  
T h i c k e n  a  b i t .  
S e r v e  o n  r i c e .  



Chicken Tika 
 
Ingredients: 
1  c h i c k e n  
2  t s p .  t o m a t o  p u r e e  
1  t s p .  c u r r y  p o w d e r  
3  c l o v e s  g a r l i c  ( o r  l e s s ) ,  m a s h e d  
3  t b l s p .  o i l  
s a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e  
 
Ingredients f o r sa u c e: 
1  c u p  t a m a r i n d  j u i c e  ( i f  u n a v a i l a b l e ,  u s e  w h i t e  w i n e )  
s a l t  a n d  c h i l i  p e p p e r  t o  t a s t e  
s u g a r  t o  t a s t e  
 
D irec tio ns: 
C o m b i n e  t o m a t o  p u r e e ,  c u r r y  p o w d e r ,  g a r l i c ,  s a l t ,  p e p p e r ,  a n d  3  t b l s p .  o i l .  
R u b  t h e  c h i c k e n  o u t s i d e  a n d  i n s i d e  w i t h  t h i s  m i x t u r e  a n d  l e a v e  i t  f o r  a b o u t   
1  h o u r  f o r  t h e  f l a v o r  t o  p e n e t r a t e  t h e  m e a t .  
G r i l l  o r  r o a s t  t h e  c h i c k e n  u n t i l  n i c e l y  b r o w n e d  a n d  t e n d e r  ( a  s p i t  i s  i d e a l ) .  
S e r v e  w i t h  a  s a u c e  m a d e  b y  c o m b i n i n g  t h e  t a m a r i n d  j u i c e  w i t h  e n o u g h  
s e a s o n i n g  t o  g i v e  a  p l e a s a n t l y  s h a r p  s w e e t -s o u r  f l a v o r .  



Kuku na Nazi (Chicken with Coconut Mil k)  
 
S e r v e s 8 -1 0  
 
I n g r e d i e n t s :  
2  3 -l b  ch ick e n s,  cu t  in t o  p ie ce s 
5  in ch e s f r e sh  g in g e r ,  g r a t e d ,  o r  2  t b l sp .  g r o u n d  g in g e r  
2 0  sm a l l  cl o v e s g a r l ic 
2  h o t  ch il i p e p p e r s o r  1  t sp .  ca y e n n e  p e p p e r  
1  m e d iu m  o n io n ,  sl ice d  
2  t b l sp .  o il  
2  t b l sp .  cu r r y  p o w d e r  
1 / 3  cu p  cl a r if ie d  b u t t e r  ( se e  d ir e ct io n s b e l o w )  
1  b u n ch  o f  f r e sh  co r ia n d e r ,  ch o p p e d  
1  t b l sp .  w h o l e  cu m in  se e d s,  p o u n d e d  
4-6  cu p s co co n u t  m il k  ( se e  d ir e ct io n s b e l o w )  
1  cu p  co co n u t  cr e a m  ( se e  d ir e ct io n s b e l o w )  
 
D i r e c t i o n s :  
W a sh  t h e  ch ick e n  a n d  p a t  it  d r y .  
P o u n d  t h e  g in g e r ,  g a r l ic,  ch il ie s,  a n d  cu r r y  p o w d e r  w it h  a  
m o r t a r  a n d  p e st l e ,  o r  p u r e e  in  a  b l e n d e r  o r  f o o d  p r o ce sse r .  
I n  a  sm a l l  sk il l e t ,  sa u t e  t h e  o n io n s in  o il  f o r  4-5  m in u t e s,  
t h e n  a d d  t h e  sp ice  p u r e e  a n d  sim m e r .  
B r a ise  t h e  ch ick e n  in  b u t t e r  in  a  l a r g e  sk il l e t  o r  st e w  p o t .  
W h e n  t h e  ch ick e n  p ie ce s a r e  g o l d e n  b r o w n ,  t r a n sf e r  t h e  
o n io n / p u r e e  m ix t u r e  t o  t h e  ch ick e n  p o t .  
A d d  co r ia n d e r ,  cu m in ,  a n d  co co n u t  o il ,  a n d  co o k  u n t il  t h e  ch ick e n  is t e n d e r .  
P o u r  co co n u t  cr e a m  o v e r  t h e  ch ick e n ,  r e m o v e  p o t  f r o m  h e a t ,  
a n d  l e t  st a n d  u n t il  r e a d y  t o  se r v e .  
T o  e a t ,  sp o o n  o v e r  r ice .  
 
C l a r i f i e d  b u t t e r :  
M a k e s j u st  u n d e r  1  cu p  
8  o z .  ( 2  st ick s)  b u t t e r  
C u t  t h e  b u t t e r  in t o  p ie ce s a n d  m e l t  it  in  a  sa u ce p a n  o v e r  l o w  h e a t .  
S k im  o f f  t h e  b u t t e r m il k  f a t  t h a t  w il l  f o a m  t o  t h e  t o p  w it h  a  sl o t t e d  sp o o n .  
R e m o v e  t h e  p a n  f r o m  t h e  h e a t .  
L e t  it  sit  f o r  a  f e w  m in u t e s,  a n d  t h e n  p o u r  o f f  t h e  cl e a r  l iq u id ,  l e a v in g  
b e h in d  t h e  r e sid u e  o f  m il k  so l id s t h a t  h a s se t t l e d  t o  t h e  b o t t o m .  
T h e  cl a r if ie d  b u t t e r  w il l  l a st  3  w e e k s o r  so  if  r e f r ig e r a t e d .  
I f  n o  r e f r ig e r a t io n  is a v a il a b l e ,  sim m e r  t h e  b u t t e r  o v e r  t h e  l o w e st  h e a t ,  
u n co v e r e d  a n d  u n d ist u r b e d ,  f o r  40 -5 0  m in u t e s.  
S t r a in  t h e  cl e a r  l iq u id  t w o  o r  t h r e e  t im e s b y  p o u r in g  it  t h r o u g h  a  cl e a n ,  
f in e l y -w o v e n  cl o t h  in t o  a  b o w l .  
T h is r e m o v e s a n y  so l id s t h a t  m ig h t  sp o il  it .  
T h e  cl a r if ie d  b u t t e r  w il l  n o w  r e m a in  f r e sh  f o r  se v e r a l  w e e k s a t  r o o m  t e m p e r a t u r e .  
 
C o c o n u t  m i l k :  



M a k e s a b o u t  3  cu p s 
f r e sh  w h it e  m e a t  o f  1  co co n u t  
G r a t e  t h e  m e a t  b y  h a n d  o r  p r o ce ss it  in  a  b l e n d e r .  
T o  e x t r a ct  t h e  f l a v o r f u l  m o ist u r e  f r o m  t h e  g r a t in g s,  it  is e a sy  t o  m im ic 
t h e  A f r ica n s'  m e t h o d  o f  u sin g  a  co n ica l  w o v e n  b a sk e t .  
L in e  a  b o w l  w it h  a  co t t o n  cl o t h  su ch  a s ch e e se cl o t h ,  m a k in g  su r e  t h a t  
t h e  l in in g  is b ig  e n o u g h  t o  d r a p e  o v e r  t h e  sid e s o f  t h e  b o w l .  
D u m p  t h e  g r a t e d  co co n u t  o n t o  t h e  cl o t h  a n d  t h e n  p o u r  1  cu p  o f  b o il in g  w a t e r  o v e r  it .  
W h e n  it  is co o l  e n o u g h  t o  h a n d l e ,  g a t h e r  t h e  e d g e s o f  t h e  cl o t h  a n d  
l if t  it  a b o v e  t h e  b o w l .  
W r in g  it  w it h  b o t h  h a n d s t o  sq u e e z e  o u t  t h e  m il k y  l iq u id ,  w h ich  y o u  
sh o u l d  p o u r  o f f  a n d  sa v e .  
R e p e a t  t h is p r o ce ss t h r e e  t im e s.  
T h e  f ir st  sq u e e z in g  is t h e  m o st  co n ce n t r a t e d ,  so  y o u  sh o u l d  k e e p  e a ch  
sq u e e z in g  se p a r a t e  a n d  u se  t h e m  in  o r d e r  ( i. e . ,  u se  t h e  f ir st  sq u e e z in g  
a s t h e  f ir st  cu p  in  a  r e cip e ,  e t c. ) .  
 
C o c o n u t  c r e a m :  
C o co n u t  cr e a m  h a s t w o  d if f e r e n t  m e a n in g s,  e it h e r  o f  w h ich  ca n  b e  u se d  f o r  r e cip e s.  
" C r e a m "  so m e t im e s m e a n s sim p l y  t h e  f ir st  sq u e e z in g  
( se e  t h e  a b o v e  r e cip e  f o r  co co n u t  m il k ) .  
A n o t h e r  m e a n in g  is t h e  t h ick e r  l a y e r  t h a t  f o r m s o n  t o p  o f  ch il l e d  co co n u t  m il k .  
C o co n u t  cr e a m  w il l  r e m a in  g o o d  f o r  2  o r  3  d a y s if  r e f r ig e r a t e d ,  a n d  ca n  b e  
f r o z e n  f o r  se v e r a l  m o n t h s.  



Mchuzi wa bata = Duckling Dar-E s -S alaam  
Serves 8 
Notes:  
D u c k l i n g  i s a  g rea t  d el i c a c y  i n  T a n z a n i a  a n d  i s u su a l l y  served  w h en  t h ere a re sp ec i a l  
g u est s. T h e sa m e rec i p e i s u sed  f o r o t h er m ea t s a n d  i s p a rt i c u l a rl y  g o o d  w i t h  vea l  a n d  
c h i c k en . A c c o m p a n i m en t s a re c o o k ed  b a n a n a s ( a  m u st ) ,  ri c e,  p o t a t o es,  c a ssa va  a n d  
U g a l i  m a d e w i t h  w h i t e c o rn m ea l .  
I n g r ed i en ts: 
1    d u c k l i n g  6 l b  ( 2 & 1/ 2 k i l o s o r so )  - c u t  i n t o  12 p i ec es 
1    c u p  o n i o n s f i n el y  c h o p p ed  
1    c u p  t o m a t o es d i c ed  i n  sm a l l  p i ec es 
1    t ea  sp o o n  sa l t  
1    t ea  sp o o n  c u rry  p o w d er ( o p t i o n a l )  
1/ 2 t ea  sp o o n  c ru sh ed  red  p ep p er 
4    t a b l e sp o o n s o i l  o r m a rg a ri n e 
4    l a rg e b a n a n a s 
2    q u a rt s o f  w a t er 
D i r ec ti on s: 
I n  a  6 -q u a rt  D u t c h  o ven  o r b a k i n g  d i sh :   
Sa u t é :  1 c u p  O N I O N S f i n el y  c h o p p ed ,  a n d   
1 c u p  T O M A T O E S i n  sm a l l  d i c e,  w i t h   
1 t sp . SA L T   
1 t sp . C U R R Y  P O W D E R  ( o p t i o n a l )   
1/ 2 t sp . C R U SH E D  R E D  P E P P E R  ( o p t i o n a l )  i n   
4 T b s. O I L  o r M A R G A R I N E  u n t i l  so f t .  
A d d  1 6 -l b . D U C K L I N G ,  c u t  u p  i n t o  a b o u t  12 p i ec es.  
Sa u t é  t h e d u c k l i n g  l i g h t l y  f o r 2 o r 3  m i n u t es.  
A d d  2 q u a rt s W A T E R   
C o ver a n d  si m m er f o r 3 0  m i n u t es o r b a k e a t  3 5 0 '  u n t i l  d u c k l i n g  i s t en d er. 
Sl i g h t l y  g reen  b a n a n a s o r p l a n t a i n s m a y  b e si m m ered  w i t h  t h e d u c k l i n g . 
O r t h ey  m a y  b e p rep a red  sep a ra t el y  a n d  served  a s a  si d e veg et a b l e. 
S er v i n g : 
1/ 2 b a n a n a  p er p o rt i o n  o r 4 l a rg e b a n a n a s. 



Pilau Rice with Beef Stew 
 
Beef Stew Ingredients 
1  l b .  b e e f  [ n o t  g r o u n d ]  i . e .  C u t  m e a t  
2  c a r r o t s  
2  g r e e n  p e p p e r s  
4  t o m a t o e s  
4  o n i o n s  
C o r i a n d e r  
C u r r y  p o w d e r  
B l a c k  p e p p e r  
S e a s o n i n g  s a l t ,  C r i s c o  c o o k i n g  o i l ,  s a l t  
 
D irec tio ns:  
F r y  t h e  o n i o n s  t h a t  h a v e  b e e n  c h o p p e d  u n t i l  t h e y  t u r n  b r o w n .  
A d d  t o m a t o e s  a n d  c h o p p e d  g r e e n  p e p p e r .  
A d d  c a r r o t s ,  b l a c k  p e p p e r  a n d  c o r i a n d e r .   
W a s h  t h e  c u t  m e a t  a n d  s p r i n k l e  i t  w i t h  s e a s o n i n g  s a l t .  
W h e n  t h e  c a r r o t s  h a v e  b e c o m e  s l i g h t l y  s o f t  a d d  t h e  c u t  m e a t .   
W h e n  m e a t  i s  a l m o s t  c o o k i n g  a d d  s o m e  c u r r y  p o w d e r  a n d  s a l t  t o  t a s t e .  
 
P il a u  R ic e Ingredients:  
1 . 5  L B  r i c e  ( w a t e r  a c c o r d i n g  t o  r i c e )  
0 . 5  L B  g r e e n  p e a s  
2  c a n s  p i l a u  m a s a l a  ( t y p e  o f  s p i c e )  
3  o n i o n s  
3  t o m a t o e s  
C r i s c o  o i l  
S a l t  
 
D irec tio ns:  
W a s h  t h e  r i c e  w i t h  c o l d  w a t e r .  
B o i l  t h e  p e a s  u n t i l  c o o k e d .  
C h o p  o n i o n s  a n d  t h e n  f r y  t h e m  u n t i l  t h e y  t u r n  s l i g h t l y  b r o w n .  
T h e n  a d d  t o m a t o e s  t h a t  h a v e  b e e n  p e e l e d  a n d  c u t .  
B o i l  s o m e  o f  t h e  r i c e  w a t e r  w i t h  t h e  p i l a u  m a s a l a  u n t i l  i t  b o i l s .  
A d d  s o m e  s a l t  t o  t a s t e .  
A d d  t h e  r e s t  o f  t h e  w a t e r  t o  t h e  f r i e d  o n i o n s  a n d  t o m a t o e s .  
T h e n  a d d  t h e  g r e e n  p e a s  w h e n  t h e  w a t e r  s t a r t s  b o i l i n g  a n d  t h e  r i c e .  
T h e n  l e t  i t  c o o k .  
 



Nyama Na Irio (Steak and Irio) 
 
Y i e l d :  8  p o r t i o n s  
 
T h e  I r i o :  
D r a i n  1  1 6 -o z .  c a n  P E A S  a n d  m e a s u r e  t h e  l i q u i d .  
P u t  t h e  p e a s  t h r o u g h  a  ve g e t a b l e  m i l l  o r  s i e ve  t o  m a k e  a  p u r e e .  
D r a i n  1  1 6 -o z .  c a n  K E R N E L  C O R N  a n d  a d d  t h e  l i q u i d  t o  t h a t  o f  t h e  p e a s .  
I n  a  2 -q u a r t  s a u c e p a n :  
P r e p a r e  4  c u p s  I N S T A N T  M A S H E D  P O T A T O E S  f o l l o w i n g  p a c k a g e  d i r e c t i o n s  a n d  u s i n g  t h e  
ve g e t a b l e  l i q u o r s  a s  p a r t  o f  t h e  r e q u i r e d  l i q u i d .  
A d d :  
3  T b s .  B U T T E R  
1  t s p .  S A L T  
1 / 4  t s p .  P E P P E R  
B l e n d  t h e  p u r e e  o f  p e a s  i n t o  t h e  m a s h e d  p o t a t o e s  u n t i l  a  s m o o t h  g r e e n  c o l o r  r e s u l t s .  
F o l d  i n  t h e  d r a i n e d  k e r n e l  c o r n .  
T h e  c o n s i s t e n c y  s h o u l d  b e  t h a t  o f  f i r m  m a s h e d  p o t a t o e s .  
 

T h e  S t e a k :  
I n  a  l a r g e  s k i l l e t :  
C u t  3  l b s .  F I L E T  M I G N O N  ( o r  a n y  s t e a k )  i n  a  2  x  1 / 2  x  1 / 2 -i n c h  s t r i p s .  
S a u t é  i n  4  o z .  M A R G A R I N E  O R  O I L ,  u n t i l  l i g h t l y  b r o w n e d .  
R e m o ve  t h e  s t e a k  f r o m  t h e  s k i l l e t .  
B l e n d  i n  6  T b s .  F L O U R  t o  m a k e  a  r o u x .  
A d d  2  c u p s  O N I O N  S O U P  m a d e  f r o m  a  p a c k a g e d  m i x  a n d  c o o k  t o  
m e d i u m -s a u c e  c o n s i s t e n c y .  
C o r r e c t  t h e  S e a s o n i n g  w i t h  s a l t ,  p e p p e r ,  a n d  a  l i t t l e  T a b a s c o .  
R e t u r n  t h e  s t e a k  t o  t h e  s a u c e .  
M a k e  a  l a r g e  m o u n d  ( a b o u t  1  c u p )  o f  I r i o  i n  c e n t e r  o f  d i n n e r  p l a t e .  
F o r m  a  h o l e  i n  t h e  c e n t e r  a b o u t  2  i n c h e s  i n  d i a m e t e r .  
F i l l  t h e  h o l e  w i t h  ½  c u p  o f  t h e  s a u t é e d  s t e a k  a n d  g r a vy .  
S m o o t h  a r o u n d  e d g e s  o f  t h e  I r i o  s o  i t  l o o k s  l i k e  a  vo l c a n o .  
 
S a l a d i  - E a s t  A f r i c a n  S a l a d  R e l i s h  
Y i e l d :  R e l i s h  f o r  8  s a l a d s  
T h i s  s a l a d  r e l i s h  i s  a d d e d  t o  a n d  m i x e d  w i t h  t h e  h o t  s p i c y  f o o d  b y  t h e  g u e s t  a  l i t t l e  a t  a  
t i m e  t o  " c o o l "  t h e  s p i c i n e s s  o f  t h e  d i s h  a n d  c h a n g e  i t s  t e x t u r e .  I f  t h e  h o s t e s s  f e e l s  t h a t  
h e r  d i n n e r  i s  n o t  " h o t "  e n o u g h ,  a  s m a l l  h o t  c h i l i  p e p p e r  i s  a d d e d  t o  t h e  r e l i s h .  
S h e  m a y  a l s o  s e r ve  i n d i vi d u a l l y  o r  i n  a  b o w l  a d d i t i o n a l  p i l l i -p i l l i  o r  h o t  r e d  p e p p e r  
d i s s o l ve d  i n  l e m o n  o r  t o m a t o  s a u c e .  F o r  y o u r  K e n y a n  d i n n e r  y o u  m i g h t  h a ve  a  c r u e t  o f  a  
w h i t e  F r e n c h  d r e s s i n g  o n  t h e  t a b l e  f o r  t h o s e  w h o  m i g h t  w a n t  t o  a d d  i t  t o  t h e i r  s a l a d .  
 
I n  a  1 -q u a r t  b o w l :  
C o m b i n e :  2  c u p s  C A B B A G E ,  f i n e l y  s h r e d d e d  
1 / 2  c u p  C A R R O T S  i n  ve r y ,  ve r y  t h i n  s l i c e s  
1 / 2  c u p  S W E E T  O N I O N S  ( B e r m u d a  o r  S p a n i s h  o r  s c a l l i o n s )  
1 / 4  c u p  G R E E N  P E P P E R  i n  f i n e  s t r i p s .  
F l u f f  t h e  m i x t u r e  u p .  



T h a t ' s  i t .  T h e r e  i s  n o  d r e s s i n g  o r  s e a s o n i n g .  
F i l l  s m a l l  s a u c e  d i s h e s ,  a l l o w i n g  a b o u t  1 / 3  c u p  p e r  p e r s o n .  



Bobotie 
( Beef  P ie)  
 
Ingredients: 
2  o u n c e s  b u t t e r  
1  c u p  o n i o n s ,  t h i n l y  s l i c e d  
1  a p p l e ,  p e e l e d ,  d i c e d  
2  p o u n d s  c h o p p e d  c o o k e d  b e e f  
2  b r e a d  s l i c e s  s o a k e d  i n  m i l k  
2  t a b l e s p o o n s  c u r r y  p o w d e r  
1 / 2  c u p  r a i s i n s  
2  t a b l e s p o o n s  s l i v e r e d  a l m o n d s  
2  t a b l e s p o o n s  l e m o n  j u i c e  
1  e g g  
1 / 2  t e a s p o o n  t u r m e r i c  
6  b a y  l e a v e s  
1  e g g  
1 / 2  c u p  w h o l e  m i l k  
 
D irec tio ns: 
M e l t  t h e  b u t t e r  i n  a  s a u c e p a n .  
A d d  t h e  o n i o n s  a n d  s a u t é  f o r  5  m i n u t e s ,  t h e n   
a d d  t h e  a p p l e  d i c e  a n d  c o o k  f o r  a n o t h e r  m i n u t e .  
A d d  t h e  c h o p p e d  b e e f  a n d  c o m b i n e .  
S q u e e z e  o u t  t h e  e x c e s s  m i l k  f r o m  t h e  b r e a d  s l i c e s ,  t h e n  t e a r  u p  a n d  a d d  t o  p o t .  
A d d  t h e  c u r r y  p o w d e r ,  r a i s i n s ,  a l m o n d s ,  l e m o n  j u i c e ,  e g g ,  a n d  t u r m e r i c ,  a n d  s t i r  w e l l .  
P l a c e  m i x t u r e  i n  a  g r e a s e d  9  x  1 3 "  b a k i n g  d i s h .  
P l a c e  b a y  l e a v e s  v e r t i c a l l y  i n  t h e  c a s s e r o l e .  
B a k e  a t  3 2 5  d e g r e e s  F  f o r  4 0  m i n u t e s ,  t h e n  r e m o v e  f r o m  t h e  o v e n .  
M i x t o g e t h e r  t h e  e g g  a n d  m i l k ,  t h e n  p o u r  i t  o v e r  t h e  B o b o t i e .  
B a k e  f o r  1 5  m o r e  m i n u t e s .  
R e m o v e  b a y  l e a v e s  b e f o r e  s e r v i n g .  



African Stew 
 
Ingredients: 
2  c h i c k e n s ,  c u t  i n t o  p i e c e s   
3 / 4  c u p  p e a n u t  o i l   
2  l a r g e  o n i o n s ,  c h o p p e d   
3  t o m a t o e s   
4  1 / 2  c u p s  w a t e r   
1 / 4  c u p  t o m a t o  p a s t e   
1  t e a s p o o n  V e g e s a l   
1  c u p  p e a n u t  b u t t e r   
3  s w e e t  p o t a t o e s ,  c u t  i n t o  c h u n k s   
6  c a r r o t s ,  t h i c k l y  s l i c e d  i n  r o u n d s   
1 2  o k r a  p o d s   
3  b e l l  p e p p e r s  ( r e d / g r e e n / y e l l o w / o r a n g e ) ,  d e -s e e d e d  a n d  d i c e d   
1 / 2  t e a s p o o n  c a y e n n e  p e p p e r  o r  1  c h i l e  p e p p e r  
 
D irec tio ns: 
I n  a  l a r g e  h e a v y  p o t ,  b r o w n  c h i c k e n  i n  h o t  p e a n u t  o i l .  
A d d  1  c h o p p e d  o n i o n  a n d  s t i r  u n t i l  g o l d e n  b r o w n .  
P e e l  t o m a t o e s  i f  y o u  w i s h ,  t h e n  c h o p  i n t o  c h u n k s .  
T h i n  t o m a t o  p a s t e  w i t h  1 / 2  c u p  o f  w a t e r ,  
a n d  a d d  t o m a t o e s  a n d  t o m a t o  p a s t e  t o  t h e  p o t .   
B o i l  4  c u p s  o f  w a t e r  a n d  a d d  t o  t h e  p o t  w i t h  t h e  v e g e s a l .  
W h i l e  t h e  m i x t u r e  b o i l s  g e n t l y ,  t h i n  p e a n u t  b u t t e r  w i t h   
s o m e  o f  t h e  h o t  p o t  l i q u i d  a n d  s t i r  i t  i n  g r a d u a l l y .  
R e d u c e  h e a t  a n d  s i m m e r  f o r  3 0  m i n u t e s .   
B e g i n  a d d i n g  v e g e t a b l e s ,  l e t t i n g  e a c h  s i m m e r  f o r  5  m i n u t e s   
o r  s o  b e f o r e  a d d i n g  t h e  n e x t  o n e .  
C o o k  u n t i l  c h i c k e n  a n d  a l l  t h e  v e g e t a b l e s  a r e  t e n d e r .  
C r u s h  o r  g r i n d  t h e  s e c o n d  o n i o n  w i t h  t h e  h o t  p e p p e r .  
A d d  d u r i n g  t h e  l a s t  1 0  m i n u t e s  o f  c o o k i n g .  



Irio 
 
Y e t  a n o t h e r  d i s h  t h a t  o r i g i n a t e d  f r o m  C e n t r a l  K e n y a  b u t  h a s  b e e n  a d a p t e d  b y  o t h e r  
c o m m u n i t i e s  e x c e p t  f o r  t h e  f a c t  t h a t  t h e y  u s e  t h e  v e g e t a b l e s  a v a i l a b l e  i n  t h e i r  a r e a s . 
 
Ingredients: 
4  g r e e n  c o r n  c o b s  
1  l b  ( 4 0 0  g m s ) b e a n s  
4  p o t a t o e s  
1  l b  ( 1 / 2 -k g  s p i n a c h / p u m p k i n  l e a v e s ) 
Sa l t  a n d  p e p p e r  
 
D irec tio ns: 
B o i l  t h e  c o r n . 
C u t  t h e  k e r n e l s  o f f  t h e  g r e e n  c o r n  c o b . 
B o i l  t h e  c o r n  w i t h  t h e  b e a n s  u n t i l  s o f t . 
P e e l  a n d  w a s h  t h e  p o t a t o e s  a n d  a d d  t h e  c o r n  a n d  t h e  b e a n s  a l o n g   
w i t h  t h e  c h o p p e d  s p i n a c h . 
B o i l  t o g e t h e r  u n t i l  t h e  p o t a t o e s  a r e  s o f t . 
Se a s o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r  a n d  m a s h . 
 
Irio  ( M eth o d 2 )  
 
Ingredients: 
2  k g . P o t a t o e s  ( a b o u t  4  - 4  ½  l b s .) 
2  t b s p  c o o k i n g  f a t  
1  k g . G r e e n  p e a s  ( 2 .2  l b s .) 
2  c o b s  t e n d e r  g r e e n  m a i z e  
O n e  c h o p p e d  o n i o n  
Sa l t  t o  t a s t e  
 
D irec tio ns: 
P r e p a r e  p o t a t o e s  a n d  p e a s  a n d  r e m o v e  t h e  m a i z e  f r o m  t h e  c o b s . 
C o o k  o n  a  h i g h  h e a t  w i t h  j u s t  e n o u g h  w a t e r  t o  c o v e r  u n t i l  t h e  v e g e t a b l e s  a r e  t e n d e r . 
M a s h  t h e  p e a s  a n d  t h e  p o t a t o e s  t o  a  s m o o t h  c o n s i s t e n c y ,   
a d d i n g  a  l i t t l e  f l u i d  i f  d e s i r e d . 
F r y  t h e  o n i o n s  u n t i l  b r o w n ;  
a d d  t o  t h e  o t h e r  v e g e t a b l e s  a n d  f r y  t o g e t h e r  o n  a  l o w  h e a t .  
Se r v e  w h e n  h o t . 



Ugali (Cornmeal Porridge) 
 
T h e  n a t i o n a l  d i s h  o f  K e n y a  i s  a  c o r n m e a l  m u s h  c a l l e d  U g a l i .  I t  i s  c o r n m e a l  c o o k e d  w i t h  
w a t e r  t o  a  t h i c k  c o n s i s t e n c y  a n d  p o u r e d  o u t  o n t o  a  b o a r d  o r  p l a t e  f o r  e v e r y o n e  t o  e a t  
f r o m .  T h e  f o l l o w i n g  r e c i p e  f o r  u g a l i  c o u l d  b e  m a d e  o v e r  a n  o p e n  f i r e  o u t s i d e ,  o r  i n  a  
k i t c h e n .  Be e f  b r o t h  w i t h  v e g e t a b l e s  c a n  b e  p o u r e d  o v e r  i t ,  a n d  o n  s p e c i a l  o c c a s i o n s  
c h u n k s  o f  m e a t  a r e  a d d e d  t o  t h e  b r o t h .  
 
Y i e l d :  s e r v e s  4  t o  6  
 
Ingredients: 
1  c u p  c o l d  w a t e r  
1  c u p  y e l l o w  c o r n m e a l  
1  t e a s p o o n  s a l t ,  m o r e  o r  l e s s  t o  t a s t e  
3  c u p s  b o i l i n g  w a t e r  
 
E q u ip m ent: 
M e d i u m -s i z e  s a u c e p a n ,  m i x i n g  s p o o n  o r  w h i s k  
 
D irec tio ns: 
1 .  P u t  c o l d  w a t e r  i n  s a u c e p a n ,  a n d ,  m i x i n g  c o n t i n u a l l y ,  a d d  c o r n m e a l  a n d  s a l t .  
    Br i n g  t o  a  b o i l  o v e r  h i g h  h e a t ,  a n d ,  m i x i n g  c o n t i n u a l l y ,  s l o w l y  a d d  3  c u p s  
    Bo i l i n g  w a t e r  t o  p r e v e n t  l u m p s .  
 
2 .  R e d u c e  t o  s i m m e r ,  c o v e r ,  a n d  c o o k  f o r  a b o u t  8  m i n u t e s ,  
    m i x i n g  f r e q u e n t l y  t o  p r e v e n t  s t i c k i n g .  
    A d d  s a l t  t o  t a s t e  a n d  m i x  w e l l .  
 
S e r v e  u g a l i  i n  i n d i v i d u a l  b o w l s  w i t h  c r e a m ,  s u g a r ,  s y r u p ,  g h e e ,  o r  b u t t e r  p o u r e d  o v e r  i t .  



Githeri 
 
Ingredients: 
M a i z e  
B e a n s  
W a t e r  
 
D irec tio ns: 
C o o k  e q u a l  q u a n t i t i e s  o f  m a i z e  a n d  b e a n s  i n  w a t e r  f o r  s e v e r a l  h o u r s  u n t i l  s o f t .  
S e r v e  a l o n e  o r  w i t h  u n r i p e  c o o k e d  b a n a n a s ,  c a r r o t s  o r  c a b b a g e .  



Chapati 
 
S e r v i n g s :  1 0  t o  1 2  
 
Ingredients: 
2  c u p s  w h o l e -w h e a t  p a s t r y  f l o u r  
1  t e a s p o o n  s a l t  
1  t a b l e s p o o n  v e g e t a b l e  o i l  
A b o u t  3 / 4  c u p  w a r m  w a t e r  ( e n o u g h  f o r  a  k n e a d a b l e  d o u g h )  
 
D irec tio ns: 
K n e a d  t h e  d o u g h ,  c o v e r  a n d  l e a v e  a s i d e  f o r  a t  l e a s t  1 / 2  h o u r  o r ,  i d e a l l y ,  u p  t o  2  h o u r s .  
A f t e r  a b o u t  1  h o u r  o r  r i g h t  b e f o r e  r o l l i n g  o u t ,  p u n c h  t h e  d o u g h  a n d  k n e a d  a g a i n  w i t h o u t  
a n y  m o r e  w a t e r .  
M a k e  1 0  t o  1 2  1  1 / 2 -i n c h  b a l l s ;  d i p  e a c h  o n e  i n t o  d r y  w h o l e -w h e a t  f l o u r ,  
a n d  r o l l  o u t  i n t o  t h i n ,  6 -i n c h  c i r c l e s .  
P l a c e  a  f l a t ,  u n g r e a s e d  g r i d d l e  o n  t h e  s t o v e  a t  m e d i u m  h e a t .  
W h e n  h o t ,  p l a c e  a  r o l l e d -o u t  c h a p a t i  r i g h t  s i d e  d o w n  o n  t h e  g r i d d l e .  
( T h e  " r i g h t  s i d e "  i s  t h e  o n e  f a c i n g  y o u  w h e n  y o u  r o l l e d  i t . )  
W h e n  b u b b l e s  a r e  v i s i b l e ,  t u r n  o v e r  a n d  c o o k  u n t i l  t i n y  b r o w n  s p o t s  a p p e a r   
o n  t h e  s i d e  f a c i n g  t h e  g r i d d l e .  
I f  y o u  h a v e  a  g a s  s t o v e ,  h o l d  t h a t  c h a p a t i  w i t h  a  p a i r  o f  t o n g s ,  a n d  p l a c e  i t   
d i r e c t l y  o v e r  t h e  b u r n e r  f l a m e  f o r  a  f e w  s e c o n d s ,  u n t i l  t h e  c h a p a t i  p u f f s  u p .  
T u r n  a n d  r e p e a t  o n  t h e  o t h e r  s i d e .  
I f  y o u  h a v e  a n  e l e c t r i c  s t o v e ,  k e e p  t h e  c h a p a t i  o n  t h e  g r i d d l e .  
W i t h  a  w a d d e d -u p  p a p e r  t o w e l  t o  p r o t e c t  y o u r  f i n g e r s ,   
p r e s s  g e n t l y  a l l  a r o u n d  t h e  c h a p a t i .  
F l i p  t h e  c h a p a t i  a n d  p r e s s  g e n t l y  a r o u n d  t h e  o t h e r  s i d e .  
T h i s  p r o c e d u r e  s h o u l d  m a k e  t h e  c h a p a t i  p u f f  u p .  
( I f  y o u  p r e s s  t o o  h a r d ,  t h e  c h a p a t i  w i l l  b e c o m e  t o o  c r u n c h y . )  
R e m o v e  t h e  c h a p a t i  f r o m  t h e  h e a t  a n d  b u t t e r  w i t h  g h e e  o n  t h e  " r i g h t  s i d e . "  


