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Madkundskab, 1.-5. klasse
Omfang: 2-4 lektioner

Mad fra uganda

Her far | en reekke nemme opskrifter pa sma, typiske retter fra Uganda, som er
bernevenlige og nemme at lave.

Inspiration til laeringsmal

* Eleven kan sammenligne den danske og den ugandiske madkultur.

Inspiration til tegn pa leering

* Elevenkan fortzelle om typiske ravarer og krydderier, der indgar i det ugandiske kekken.

Kompetencer og malpar

Kompetenceomrader Kompetencemal Fzerdigheds- og vidensmal
Madkundskab efter 4./5./6./7. klasse
Madlavning Eleven kan anvende madlavningsteknikker og Smag og tilsmagning 2: Eleven kan tilsmage og
omsaette ideer i madlavningen krydre maden / Eleven har viden om tilsmagning og
krydring
Maltider og madkultur  Eleven kan fortolke maltider med forstaelse for Maltidskultur 2: Eleven kan preesentere eksem-
veerdier, kultur og levevilkar plariske méltider fra forskellige kulturer / Eleven

har viden om tids- og stedsbestemte mad- og
maltidskulturer

Baggrund til lzereren

Den oprindelige befolkning i Uganda har traditionelt dyrket matoke - den grenne madbanan -

og rodfrugter som yams og kassava. Med tiden har pavirkninger fra bade arabiske, indiske og
europaiske handelsforbindelser sat deres prazg pa madlavningen. De arabiske kebmaend bragte
krydderier som kardemomme oqg kanel til landet, mens englaenderne under kolonitiden introducerede
nye afgrader og metoder til landbruget.

De mest udbredte ravarer er:

* Matoke: En type gren madbanan, som er hard og derfor gerne dampes og moses. Det er en af de
vigtigste basisfgdevarer i Uganda, szerligt i det sydlige Uganda, hvor den er en fast del af mange
maltider.

* Majsmel: Bruges i retter som posho eller ugali, en tyk majsgred, der serveres som tilbehagr til
mange maltider.

e Kassava: En stivelsesholdig rodfrugt, der koges eller steges og fungerer som bade snack og som
basisfadevare.

* Soad kartoffel og yams er andre rodfrugter, der er almindelige i det ugandiske kakken.
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* Tomater og jordngdder er ogsa faste bestanddele af den ugandiske madlavningstradition.

e Uganda er desuden kendt for sin overflod af tropiske frugter, sdésom mango, ananas, papaya og
avocado.

Her i opgavearket finder | opskrifter pa den populaere street food-ret rolex samt en tillempet version
af den ugandiske nationalret matoke.

Rolex

Enrolex er en populaer gadekgkkenret, som bestar af en chapati(et usgdet pandekage-lignende
bred) fyldt med aeg og grentsager, der rulles sammen som en wrap. Navnet rolex' kommer fra
sammentraekningen af ordene 'rolled eqggs’ - altsa sammenrullede ag.

Den klassiske rolex indeholder ofte tomater, I1@g og kal, men nogle versioner kan ogsa inkludere andre
grentsager eller kad for at tilpasse smagen. Sa | har ogsa frit slag til at lave andre versioner af fyldet!
Rolex er blevet en elsket street food i Ugandas hovedstad Kampala og andre st@rre byer, fordi den er
billig, nem at lave og kan spises pa farten.

Omelet (1stk)

Det skal | bruge:
e 2&g

e Vadlmeelk

e Lidtsalt og peber

e 5gsmegr

Sadan ger I:

—_

Pisk a2g, meelk, salt og peber godt sammen - det er godt at fa arbejdet lidt luft ind i massen.

Lad smarret blive gyldent i en pande og tilseet s2eggeblandingen.
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Steg eeggemassen i ca. 2 min. ved svag til jeevn varme, under forsigtig omrering.
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Steg aeggemassen videre i ca. 2 min. uden omrgring, s& massen szetter sig - den ma ikke blive
brun.
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5. Lesn kanten af omeletten hele vejen rundt med en dejskraber.

6. Vip panden og skub omeletten mod kanten af panden og lad den glide over pa en tallerken.

Chapati/usedet madpandekage

| stedet for selv at lave chapatis, kan | kebe dem feerdige.
Alternativt kan | bruge tortilla-wraps, som varmes let i ovnen.

Det skal | bruge (12-15 chapatis):

e 2,5dlhvedemel + ekstra mel til at rulle ud med.
* 1knivspids salt.

* 2,5spsk. solsikkeolie + olie til stegepande.

* 1-1,5dlvand.

Sadan ger I:

—_

Bland mel og salt, og tilsaet derpé olie og bland igen.

2. Komvandet i, mens der altes, til dejen er blad og smidig, men ikke kleebrig.

3. Laddejen hvile i 20 minutter under et fugtigt kleede.

4. Deldejen opikugler pa starrelse med en golfbold.

5. Drys med lidt hvedemel, og rul kuglerne ud til ganske tynde pandekager.

6. Leaegdem enadgangen pa en meget varm oliesmurt stegeplade eller stor pande.

7. Vend dem ofte og pres pandekagen ned mod panden, til den puffer op og har faet lidt brune
pletter hist og her.

Fyld

Det skal | bruge:

» friske tomater, grofthakkede
e fintsnittet lag

e frisk koriander eller basilikum

e ... ellerandre slags fyld, | har lyst til!

Rul rolexen

1. Le=g omeletten oven pa en chapati.

2. Leeglidt fyld paiform af hakkede tomater, fintsnittet leg og lidt frisk og hakket koriander eller
bredbladet persille.

3. Rul chapatien rundt om omeletten, og sa er rolexen spiseklar.
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Matoke - som gryderet

Matoke er navnet pa den harde, grenne madbanan, som er en basisfedevare i Uganda. Det er ogsa
navnet pa enret, som findes i et utal af varianter. Matoke spises oftest som mos med bgnner og sovs
til - eller i egentlige gryderetter.
Det er de faerreste supermarkeder, som salger matoke herhjemme - eller plantain, som
madbananerne ogsa kaldes - men man kan veere heldig at finde dem hos grenthandlere, som
forhandler madvarer fra Mellemgsten og Asien.

Her far | en opskrift pa gryderetten. Kan | ikke finde matoke, sa brug sede kartofler i stedet.
| Uganda pakker de retten ind i bananblade, nar den skal tilberedes, men det ma i ngjes med at
forestille jer.

Det skal | bruge til 4 voksne:

e 2 stykker kyllingebryst (kan undvzaeres)

e Thard grgn matoke (eller et par sgde kartofler)
e stortleg

e Jcitron

e 4friske tomater

e s dase fldede tomater

e 2fed hvidlgg

e 1grenpeber

e Olietil stegning

e 1tsk. frisk, revet ingefaer

e 3dlvand
e 1boullionterning (hans eller grgntsag)
e Salt
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Sadan ger I:

1. Skeer kyllingbrystet ud i tern.

2. Skreel matoken med en kartoffelskraeller eller en kniv.

3. Skeer matoken uditern. Leeg denien skal og pres citronsaft over.
4. Skeer peberfrugt, tomater oglggitern.

5. Rivlidtingefeer og snit hvidlaget helt fint.

6. Lavbouillon af vandet og bouillonterningeni en kop.

7. Varmolienopien gryde eller en stor sauterpande.

8. Tilsaet l@g, nér olien er varm.

9. Tilsaet kyllingestykker, og steq til kadet har taget farve.

10. Tilseet hvidlgg, og lad det stege med et par gjeblikke (det mé ikke blive brunt).
11. Tilseet matoke, bananer, frisk tomat og bouillon.

12. Tilseet hakkede tomater fra dase.

13. Skru ned, og lad retten simre et kvarters tid til bananerne er mare.
14. Tilseet gren peber.

15. Smag til med salt og evt. lidt ekstra bouillon.
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Jordngddesovs

Jordngddesovs, ogsa kendt som ‘gnut sauce’(groundnut sauce), serveres ofte sammen med matoke,
ris eller kedretter. Brug den evt. som snack oven pa en chapati.

Det skal | bruge:

Et glas jordngddesmar

11ag, finthakket

2 tomater, finthakkede

1spsk. tomatpuré

Saft frallime

1-2 fed hvidlag, knust

1teskefuld revet ingefaer (valgfrit)

Gregntsagsbouillon (hvor meget afhaenger af den gnskede konsistens)
Salt efter smag

En smule chili til en krydret variant (valgfrit)

Sadan ger I:

Varm lidt olie i en gryde over middel varme, og sautér lggene, indtil de er blgde og gennemsigtige.
Tilseet hvidlgg og ingefaer, og lad det stege et par minutter mere.

Tilseet de hakkede tomater og tomatpuré, og lad det simre, indtil tomaterne er godt kogte og
blgde.

Tilseet limesaften.
Rer jordngddesmagrret i tomat-lgg-blandingen.

Tilseet langsomt bouillon, mens du rgrer rundt, indtil du opnéar den gnskede tykkelse pa saucen.
Typisk er saucen ret tyk, men du kan tilpasse konsistensen efter din smag ved at tilsaette mere
vand.

Lad saucen simre i ca. 10-15 minutter, mens du rgrer indimellem. Smag til med salt og eventuelt
chili, hvis du ensker en steerkere smag.



