


avocado dip

Heléne van der Westhuizen

If possible, select a ripe avocado that is soft to the touch. If the avocado is hard, wrap it
in newspaper and put it in a warm place for a day or two until soft.

The quantities of the flavouring ingredients may vary, depending on the size of the avocado.
The recipe with the fruit chutney was the most popular with the embassy staff.

Ingredients

1 cup avocado (approximately 1 medium avocado)
1 teaspoon lemon juice

1 teaspoon mayonnaise

1 teaspoon cream cheese

salt and freshly ground black pepper - to taste

Method

* Blend all the ingredients in a food processor until smooth.

Variations

* To vary this recipe, either add 1 teaspoon of fruit chutney* or 1 teaspoon of tomato sauce
(ketchup) to the main ingredients.

e The fruit chutney may be added before or after blending, depending on the consistency
preferred.

Serve with a platter of cheese, crisps and biscuits.
(Serves 8)




dip z awokado

Heléne van der Westhiuzen

Jezeli jest to mozliwe, nalezy wybrac dojrzafe awokado. Jesli awokado jest twarde — owingc
w gazete i umiescic w cieplym miejscu na jeden-dwa dni, az zmieknie.
llos¢ przypraw moze sie réznic w zaleznosci od wielkosci awokado. Przepis z owocowym chutney
okazat sie najbardziej popularny wsrdd pracownikéw ambasady RPA.

Sktadniki

1 szklanka awokado (jedno $redniej wielkosci awokado)
1 tyzeczka soku z cytryny

1 fyzeczka majonezu

1 tyzeczka twarozku

sol i $wiezo zmielony czarny pieprz — do smaku

Przygotowanie

* Zmiksowa¢ wszystkie sktadniki na gtadkg mase.

Inne wersje

e Dla odmiany, do gtéwnych sktadnikéw mozna dodac 1 tyzeczke owocowego chutney* lub
1 fyzeczke sosu pomidorowego (np. ketchup).

e Owocowy chutney mozna doda¢ przed miksowaniem lub po, w zaleznosci jakg konsystencje
chcemy uzyskacd.

Podawad z tacq seréw, chipsami lub krakersami.
(Przepis na 8 oséb)




side dishes and sauces

traditional green beans

Heléne van der Westhuizen

Ingredients

2 tablespoons butter or margarine

1 medium onion, sliced

500 g green beans, trimmed and cut slantwise
1 medium potato, peeled and sliced

2 cups water (approximate amount)

salt and freshly ground black pepper - to taste

Method

* Heat half of the butter or margarine in a medium saucepan and sauté the onion until soft.
e Add the beans and potato to the sautéed onion.

* Add sufficient water to almost cover the beans.

e Simmer the vegetables over low heat for approximately 40 minutes or until soft.

* Remove from the heat, drain off the water and mash the vegetables.

e Add the remaining butter or margarine, salt and pepper to the vegetables and stir through.

(Serves 4)




przystawki i sosy

tradycyjna zielona fasolka

Heléne van der Westhuizen

Sktadniki

2 tyzki masta lub margaryny

1 $rednia cebula pokrojona na plasterki

500 g zielonej fasolki (po obcieciu koncédw strgkdw i usunieciu widkien pocigé ukosnie na kawatki)
1 éredni ziemniak, obrany i pokrojony na plasterki

2 szklanki wody (w przyblizeniu)

sol i $wiezo zmielony czarny pieprz — do smaku

Przygotowanie

* Rozgrza¢ potowe masta lub margaryny na $redniej patelni i dusi¢ cebule do migkkosci.
* Dodac fasolke i ziemniaka do cebuli.

* Dodac tyle wody, zeby pokry¢ fasolke.

e Gotowac na wolnym ogniu przez okoto 40 minut lub do migekkosci.

* Odstawi¢ z ognia, odcedzi¢ i zrobi¢ warzywne purée.

* Doda¢ pozostate masto lub margaryne, sél i pieprz do warzyw i dobrze wymieszac.

(Przepis na 4 porcje)






