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Das Matooke be-
kommst du in Uganda
Uberall als Beilage
zum Essen. So wie wir
Nudeln oder Reis zur
Hauptspeise essen,
essen die Menschen in

3-4 Kochbananen

(bekommt man in aciag;

: i N asiatisch :
kamscfzen Laden/ggf. aufcM?}ir;kc:gr?)r S
1 Zwiebe|

4 Karotten fiir
4 TOmaten 4 Pers,

1 kleiner Blumenkoh|

2 - 3 EL Erdnussh
etwas 6| Sbutter

Uganda Matooke.

etwas curry

Zubereitung

B} Zuerst musst ihr die Kochbananen sorgfaltig schalen.

EJ Dann schneidet ihr Bananen in Stiicke und lasst sie im Wasser ca.
20 Minuten weichkochen (sie sollten nicht zerfallen). Etwas salzen und n

zur Seite stellen.
EJ Schneidet dann Zwiebel in Ringe.
I} Wascht und putzt das restliche Gemiise und zerkleinert es anschlieBend.

B Die Zwiebelringe kénnt ihr dann mit etwas Ol anbraten. Die Karotten
und den Blumenkohl dazugeben und kurz mitbraten.

€
etwas Salz & Pfeffer %

‘ I Gebt dann die Tomaten dazu und wiirzt mit Curry, Pfeffer und Salz.
} EA GieBt zwei Becher Wasser dazu und lasst das Gemiise kochen.

‘ EJ Nach etwa 10 Minuten 2 - 3 gehaufte Essléffel Erdnussbutter

} (je nach Geschmack) zur Gemusemischung dazugeben und gut

‘ umruhren. Weitere 10 Minuten kochen lassen (mittlere Hitze).

[} serviert die Kochbananen entweder in Stiicken oder zerdriickt

t‘ mit Gemuse-Erdnuss-Sof3e.

Einfach in dinne Scheiben schneiden und in viel

‘ Tipp: Kochbananen schmecken auch sehr gut gebraten:
Pflanzendl braten oder fritieren.
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}‘ 3 groBe SﬁBkartoffeln

2 Zwiebeln = §'//,f

4 Tomaten o )

200 g Erdnussker %

3 EL Ol ,\\7/
% 1 TL Currypulver

Salz und pfeffer aus

der Muahle _-
200 ml Gemuse- oder

Hithnerbrahe

Zubereitung %
ED Bringt in einem Topf 1 | Wasser zum Kochen. Schilt die StBkartoffeln,
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schneidet sie in Wurfel und lasst sie mit einer Prise Salz in dem Wasser
etwa 30 - 40 Minuten kochen.

FJ Wahrenddessen kénnt ihr die Erdnusssauce vorbereiten. Die Zwiebeln
schalen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, den Strunkan-
satz herausschneiden und wiurfeln.

EJ Erhitzt in einer groBen Pfanne das Ol und lasst die Zwiebeln zunichst
etwas anbraten, bis diese leicht braun sind. Fugt etwa 1 TL frisch ge-
mahlenen Pfeffer und das Currypulver hinzu und riuhrt dabei standig

‘ um. Dann die Tomaten und die Gemusebriihe hinzugeben und salzen.

Lasst das Ganze bei geringer Hitze kdcheln, dabei muss es immer wieder
umgerihrt werden.

I3 Als nichstes mussen die Erdnusskerne im Mixer oder in dem Mérser

} fein gemahlen werden. Zusammen mit "2 | Wasser unter stan-

‘ digem RUhren aufkochen lassen. Bei mittlerer Hitze 10 Min.
kochen lassen.

EJ Nun mischt das Gemuse unter die Erdnusssauce und schmeckt /|
} es mit Salz und Pfeffer nochmals ab. Die StuBkartoffelsticke  {q.
‘ werden getrennt serviert.
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|X| <> Regepte aus Uganda > le

( Afrikonisches Huhuwy

{ Zubereitung

} Kl Zu Beginn schélt ihr die Zwiebel und schneidet sie in Scheiben. Dann
wascht ihr die Paprika, schneidet sie auf, entkernt sie und schneidet sie
in Streifen.
EJ AnschlieBend lasst ihr die Hidhnchenteile in einer groBen Pfanne im
Pflanzendl anbraten und nehmt anschlieBend das Fleisch heraus.
" EJ Nehmt das Fett bis auf 2 EL heraus und lasst den Bratensatz drin. Ruhrt
dann Currypulver und Salz in die Pfanne sowie Zwiebelscheiben, Papri-
kastreifen und in Stlcke geschnittene Tomaten. Das Ganze durchheben, "
zudecken und 5 Minuten kdcheln lassen. AnschlieBend legt ihr das N

Fleisch wieder in die Pfanne zuriick. Das deckt ihr zu und lasst es solan-

ge kocheln, bis es gar ist.
] Wenn das Fleisch fertig ist, nehmt ihr es raus und legt es auf eine Platte.
EJ Zum Schluss gebt ihr die Erdnussbutter und das Wasser in die Pfanne <
und verrUhrt es mit dem Gemdse. Bringt es zum Kochen und fullt es
anschlieBend Uber das Fleisch. <
Dazu schmeckt Reis oder Couscous. 0

1 Hiihnchen in Tej
legt In Teile zer-
60 ml Pflanzeng

6
1 TL Sa'Z : 2 ’f)ﬁr
1 TL Currypulver W
1 groBe Zwiebe|

1 groBe Tomate

.t 7 : 60 g Erdnussby i
v .- Stlicken -l

< - ™ . 60 ml warmes Wasser
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2 Tassen Zucker

2 Tassen Kokosmilch

2 Tassen gerdstete Erdniisse (Schale und Haut vorher entfernen)
Ein halber Teel6ffel Zimt oder Kardamom

1 Prise Salz

1 halbe Tasse Weizenmehl (wenn ihr mogt)

2%

Zubereitung

E} Fangt damit an, den Zucker vorsichtig in einer heiBen Pfanne zu erhit-
zen, bis er schmilzt und anfangt braun zu werden. Achtung! Der Zucker
‘ brennt sehr schnell an.

} EJ Reduziert die Hitze dann und fugt alle anderen Zutaten hinzu. Riihrt

‘ dabei stetig weiter um.

} EJ Wenn alle Zutaten in der Pfanne sind, rihrt ihr noch etwa 1 Minute wei-
‘ ter, bis alles gut durchgemixt ist.

} I3 Verteilt das Ganze auf einem Backblech (Tipp: Vorher das Blech

‘ mit Backpapier auslegen) und teilt es in Vierecke, solange es

b‘ noch heiB ist. Abkuhlen lassen - Fertig!
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