DET SMAGER
LIDT AF AFRIKA

FEM OPSKRIFTER TIL MADMODIGE
BORNEHAVEBORN



Madpaedagog, Kasper Breum Knudsen, har udviklet fem retter malrettet bernehavebearn.
Retterne er inspireret af nogle af de mest tilgeengelige afgreder i det afrikanske land
Uganda. Sedekartofler, jordngdder, majs, graeskar, bananer, sojabgnner, spinat og lag
udger blandt andet hjornestenen i opskrifterne.

Opskrifterne er en smagfuld rejse til — for nogle bern — nye kulinariske oplevelser, men
der er ogsa genkendelige ingredienser i alle retter. Hensigten er, at nar bernene ser de
velkendte elementer og smage, da bliver det en mulighed for at udvide deres madmod
og prove noget nyt uden at fole sig for overvaeldet.

Opskriftheeftet er gratis og bliver udgivet af DR Spire i forbindelse med Bernenes Dan-
marks Indsamling 2024, der vil stotte aktiviteter, som hjeelper kvinder med at fa bedre
adgang til sund og neerende mad, s& de har bedre mulighed for at give deres bern den
mad, de har brug for. Maske kan de varmere krydderier give anledning til nysgerrige og
perspektivgivende samtaler om, at man nogle steder i verden ikke har mad nok.

Velbekomme!




. Til sidst laves greden. Bring meelk og vand i kog og

Majsgrod med frugtsalat,
saltkaramel og ristet kokos 4 personer

[« °
Fremgangsmade Ingredienser
Begynd med at koge dasen med kondenseret maelk. Den skal Frugtsalat: Majsgrod: Saltkaramel:
koges udbnet under vand i tre en halv time - kan geres dage i for- Blabzer 200 g majsgryn (polenta) 1 dase kondenseret
vejen. Efter kogning dbnes dasen, og den nu brune tykke masse, Appelsin 600 g meelk meelk
kommes i en skal og smages til med flagesalt, og konsistensen Granataeble 600 g vand Flagesalt

justeres med kogende vand til den er glat og smidig. Kiwi salt Vand

] o Banan sukker
Frugterne skylles, ordnes og skaeres i tern. Tilfgj bladbeer og

granataeblekerner. Kokosflager
Kokosflagerne kommes i ovnen ved 175 grader almindelig varme
og ristes fire-fem minutter til de er gyldenbrune og sprade.

tilfej majsgrynen under piskning, sé det ikke
klumper. Kog i ca. 15 minutter med hyppig
omrgring. Grgden skal vaere meget lind, da
den hurtigt saetter sig og bliver fast. Smag
til med salt og en smule sukker. Juster
eventuelt konsistensen med ekstra vand
inden servering.

Tip
Majsgreden kan ogsé anvendes som tilbeher til af-

rikanske og mellemgstlige gryderetter, undlad da
blot sukker og tilfgj ekstra salt, peber og olivenolie.



Maafe - Vestafrikansk gryderet med
peanutbutter og kylling 4 personer

Serverings- Ingredienser Fremgangsmade

forsla 9 1. Skeer kyllingen i grove stykker pa 3-4 cm, krydr med salt, sort og hvid

400 g kyllingelar filet uden 1 tsk roget paprika B
peber og masser det ind i kadet.

Spis med bulgur eller skind 2 laurbaerblade
ris, et godt brad.

Top evt. med koriander, 4 spsk jordngddeolie 3 dl grontsagsfond 2. Opvarm en gryde og tilfgj jordngddeolien (anden neutral olie kan ogsa
mynte, yoghurt eller 2 store log So.rt peber bruges). Nar olien er varm kommes kodet i. Lad kedet stege og vend
peanuts. 3 fed hvidleg Hvid peber forst, nar der er brun skorpe pa. Steg til de er gyldenbrune p4 alle sider og

1 V2 red peberfrugt Salt tag kedstykkerne fra pd en tallerken.

4 spsk peanutbutter 2 citron

3 tsk tomatpuré 3. Lagene skeeres i kvarte logringe og steges i den tilbagevaerende olie, skru

ned pa middel varme og lad legene karamellisere over 15 min med om-
roring hvert femte minut. Imens skaeres peberfrugterne i store stykker og
hvidleggene skaeres i tynde skiver.

4. Nar lggene er brune og blade tilfajes peberfrugter,
hvidleg, laurbeer, peanutbutter og tomatpuré.
Disse steges af under grundig omrgring,
da peanutbutteren og tomatpuréen
ellers braender fast. Efter fem minut-
ter tilsaettes roget paprika og
grontsagsfond. Til sidst kommes
kyllingestykkerne tilbage i
gryden og det hele koges under
l&g i 25-30 minutter - husk at
rore ofte.

5. Smag til med salt, peber og citron-
saft.
4



Ingredienser

“Chili”:

1 dl soltgrret tomat i olie
1 dl tomatpure

1 dl neutral olie

1 dl olivenolie

2 tsk stedt koriander

2 tsk stodt spidskommen
2 tsk sed paprika

2 tsk roget paprika

2 tsk cayenne peber

(mere hvis den skal vaere staerkere)

1 tsk kanel

1 fed hvidleg

2 spsk eblecidereddike
Salt til tilsmagning

Chapati med fire slags fyld

Spinat:

300 g optoet spinat

1 fed hvidleg

2 tsk krydderiblanding
Citron

Salt

Peber

Sojabgnnespread: Chapati:

2 dl kogte soyabgnner 160 g hvedemel
Saft fra en citron 2 tsk salt

2 spsk olivenolie 1 spsk solsikkeolie
1-2 spsk fond 1 dl lunken vand
Salt

Peber

4 personer

Sade kartofler:

600 g sede kartofler med skreael
2 spsk hel spidskommen

2 dl olivenolie

Flagesalt

Peber




Chapati med fire slags fyild

Chapati er et meget simpelt brad, som spises over hele Afrika, i Asien og
Mellemgsten.

Ofte bruges det som tilbeher til risretter og gryderetter til at tage maden op
med. Opskriften her er derfor ogsa velegnet som tilbeher til maafe og lam-
megryden.

Chapatidejen er hurtigt lavet og tilberedt, men kan vaere omsteendig og
tidskreevende at tilberede i storre maengder. Sa i tilfaelde af arbejdspres, kan
bredene suppleres med/erstattes af faerdigkebte fladbred/wraps.

De fire slags fyld er hurtige at lave.

Forberedelse

+ Soyabennerne leegges i blod i keleskabet natten over, og koges ca. en
time i grontsagsfond. Gem fonden til soyabgnnespreaden.

«  Opto spinat i keleskabet natten over.

+ Bland en krydderblanding af 3 dele kanel, 1 del muskat, "2 del karde-
momme, V2 del stedt ingefeer og V2 del allehande.

Fremgangsmade

1. Start med at barste sgde kartoflerne, flaek dem pé langs og skeer dem i
ca. 1 cm tykke skiver. Kom dem i et ildfast fad og haeld olivenolie, spid-
skommen, flagesalt og peber pa og vend det rundt. Stil til side til de skal
tilberedes. Sgdekartoflerne skal have ca. 15- 20 min. ved 200 grader
varmluft til de er mare og let brune.

2. Nu laves de to spreads.
Ingredienserne til soyabennespreaden kommes i en foodprocessor og

kores til den er lind og glat. Juster konsistensen med fonden og smag
til med salt og peber. Chilien laves ligesa i en foodprocessor eller blend-
er. Alle ingredienserne kommes i og keres et par minutter. Smag til med
salt.

Den opteede spinat haeldes i en sigte og draenes for vaeske. Imens
skaeres hvidlgget i helt tynde skiver. En gryde varmes med olivenolie og
hvidlaget kommes i og ristes et halvt minut inden krydderiblandingen
og spinaten kommes pa. Giv det et opkog og lad det snurre sammen i
fem minutter, inden det smages til med citron, salt og peber. Tag gryden
af blusset indtil servering.

. Til sidst laves chapati bradene. Hvedemel, salt, olie og vand reres

sammen (gerne i reremaskine), og eeltes til dejen er smidig (6-8 minut-
ter). Det kan vaere ngdvendigt at supplere med mere mel eller vand. Lad
dejen hvile et kvarter og gor imens dine pande/pander klar. Saet dem
pa middelvarme til at starte med og skru helt op, nar du begynder at
arbejde med dejen. Dejen stikkes ud i 6-8 stykker, drysses med mel og
rulles helt flade. De ma gerne have forskellige former.

Put en smule olie panden, fordel det rundt med et stykke kakkenrulle
og put sa bredene pa den varme panden. Steg dem et halvt til et helt
minut pa hver side til de er sortprikkede og haever op.

Nar bradene er feerdige serveres alle komponenter sammen i skéle.w

Velbekomme.



Lammegryde med graeskar og soya-

bonner med krydredegule ris 4 personer

Ingredienser Forberedelse Fremgangsmade

1. Soyabgnnerne leegges i bled i 1. Start med at koge de udblgdte soyabgnner i en liter

Ingredienser: 2 fed hvidleg

150 g kogte soyabgnner
1 spaek. eebleedikke
300 g lammebov
Jordngddeolie (eller
neutral olie)

1 stort lag

2 tsk tomatpure

1-2 tsk krydderblanding
(se ovenfor)

10 staengler timian

4 dl hensefond

200 gr hokaido graeskar
Salt

Peber

2 dl basmatiris
2 tsk stedt gurkemeje
10 hele nelliker

1 stang kanel

koleskabet natten over.

Bland en krydderblanding af
3 dele kanel, 1 del muskat, 12
del kardemomme, V2 del stadt
ingefaer og Y2 del allehande.

hensefond med ableeddike i ca. 50 min. og stil til side
til senere.

Puds kadet for sener og noget af fedtet og skaer det i
stykker pad 2 cm. Varm en gryde og kom jordngddeolie
i, kom dertil kedet og rist det brunt pa alle sider. Hak
loget fint og kom i gryden til kedet. Rist delene sam-
men til lagene er blegde. Nu kommes tomatpure, kryd-
deriblandingen, timianstaenglerne og presset hvidlag i.
Dette steger med de naeste par minutter, inden fonden
hzeldes pa. Skru ned for blusset og lad det simre i 40
minutter under lag.

I mens klargores risene og koges efter pakkens an-
visning sammen med salt, gurkemeje, nelliker og kanel.

Nar gryderetten har simret feerdig fiernes timian
steenglerne. Graeskaret skeeres i tern pa 3 cm og
kommes i gryden sammen med soyabgnnerne.
Lad det simre sammen indtil graeskaret er mort
- ca. 12-14 min. Smag til med salt og peber,
0g server sammen med risen og evt. flad-
bred (se chapati opskrift).

5. Velbekomme.



Ingredienser

1 stort log

3 staengler bladselleri

3 fed hvidlag

1 spsk tomatpure

1 tsk rgget paprika

2 tsk s@d paprika

1 tsk spidskommen

1 tsk stedt koriander

1 tsk stedt ingefeer

Y2 tsk stodt kanel

1 tsk gurkemeje

1 tsk sukker

En lille handfuld persille
En lille handfuld koriander

Revet skal fra en kvart citron

1 ds hakket tomat (400 g)
700 ml grontsagsfond
300 g kogte kikeerter

50 g tynd spaghetti

20 g smar

Salt

Peber

Olivenolie

Vegetarisk harira - marrokansk
kikeertesuppe 4 personer

Forberedelse

Udbled 200 gr. kikeerter i vand natten
over og kog dem i en liter grontsags-
fond i 50 minutter. Gem fonden til
senere.

Serveringsforslag:

Server med godt brgd, hakket persille
eller koriander, greesk yoghurt,
olivenolie og nigellafro.

Fremgangsmade

Hak log og bladselleri fint og kom i en gryde med olivenolie. Til-
bered ved middel varme i 5 minutter og tilseet hvidleg, tomatpure,
sukker og krydderierne og steg med et par minutter. Herefter
tilseettes finthakket persille og koriander, revet citronskal sammen
med de hakkede tomater og grentsagsfonden. Giv det et opkog og
lad det simre i 15 minutter. Nu kommes kikaerter i, og spaghettien
kneekkes i 2-4 cm stykker og koger med. Nar spaghettien er mor
rores smoret i og retten smages til med salt og peber.

Velbekomme.




