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PROLOGO

AFRICA EN LOS FOGONES. ..

la Fundacién Habitéfrica es una ONG de desarrollo, cuya misién
es combatir el desarraigo y mitigar las causas y consecuencias de
las migraciones forzosas de poblaciones vulnerables que viven en
Africa. Durante nuesfros més de diez afios frabajando por mejorar
las condiciones de vida de los africanos entendemos que para aca-
bar con la pobreza son necesarias, ademds de la cooperacion, la
concienciacién de la sociedad y una ciudadania global que exija
condiciones mds justas para todos.
Como consecuencia de esta reflexion, la Fundacién Habitéfrica lle-
va varios anos pomendo en marcha la estrategia de sensibilizacion
"Africa Cuenta”, que prefende sensibilizar a la sociedad espafiola
sobre la realidad africana; analizar y denunciar las causas de su
pobreza; y cooperar para su desarrollo, asf como concienciar a las
personas del Norte sobre su responsob\hdod sobre lo que ocurre
en Africa.
Como decia el periodista Ryszard Kapuscinski “esfe continente es
demasiado grande para describirlo. Es todo un océano, un plane-
fo aparfe, fodo un cosmos heTerogéneo y de una riqueza extraor-
dinaria. Sélo por una convencién reduccionista, por comodidad,
decimos “Africa”.”
Una de esas miltiples riquezas es la gastronomia, y una de las
grandes desconocidas para la sociedad espaicla. Es por ello que
queremos darla a conocer a través de la campafia “Africa erﬂos
Fogones”, en la que son las cocineras africanas las que colaboran,
las que nos traen los aromas de sus fierras, sus tradiciones de raf-
ces profundas con la idea de acercamnos la cocina del continente
vecino.
Pero tenemos claro que la gastronomia es la disculpa. Una herra-
mienta para acercarnos un poquito mas a los africanos v las afri-
canas, conocer su fuerza, sus fradiciones, sus valores, profundizar
sobre la relacion de la comida vy la sociedad africana, entender
cémo es posible que un continente tan rico pueda sostener a millo-
nes de personas que padecen hambre y romper por unos minutos
el muro de cristal que a veces nos separa de ellas.
Pero en este proyecto no estamos soE}s Desde _que se presentd la
idea a la Direccion General de Relaciones con Africa del Gobierno
de Canarias medianfe una campaia de sensibilizacién, han sido
muchas las personas e instituciones que se han involucrado y sin
las cuales no podriamos haber realizado esta actividad: Casa Afri-
ca, Ayuntamiento de Agiimes, Ayuntamiento de Arucas, Comision
Espafiola de Ayuda al Refugiado, Federacion de Asociaciones de
Africanos en Canarias... A todas ellas, nuestro mds sincero agro-

decimiento por seguir apostando y confiando en las iniciativas de
la Fundacion Habitafrica.

Esperamos que esta lectura les permita acercarse un rato a los
fogones africanos y, a partir de ahi, atraparles para siempre, como
ha hecho con nosotros.

7/
Jrene B('/ A (\)/////z‘//////

Delegada territorial de la
Fundacién Habitéfrica en Canarias






INTRODUCCION

Tecla Boho, cuando regresé a Guinea Ecuatorial tras casi dos
décadas viviendo en Canarias, no pudo resistirse a coger uno de
los mangos del suelo de la finca familiar y llevarselo a la boca.
A través de la comida ha conseguido reengancharse a ese lugar
al que sélo ha vuelto un par de veces y que no todas sus hijas
conocen.

La de Tecla no es una hisforia Unica, ni siquiera singular. Comparte
refazos de vida con ofras 15 cocineras que han arrastrado parte
del confinente hasta las islas y han acercado un poco mas ese
espacio que parece fan lejano. No son pocos los canarios que
revelan desconocer una realidad que estd sélo a unos kilémetros
del Archipi¢lago. El Diagnostico Participativo que la Fundacion
Habitafrica ha editado este mismo afio desfapa los tabtes con
respecto a lo que sabemos de nuestros vecinos, a menudo anclado
en la percepciéon de los inmigrantes como sin papeles llegados en
pafera o personas a las que hay que “enseiar” en la vida y en los
negocios.

lo que la guineoecuatoriana recuerda estd lejos de  esos
estereotipos. Afora su fierra, las gentes de su pueblo que la reciben
con los brazos abiertos y decenas de suculentos manjares caseros;
y afora, sobre todo, la fruta que crecia a raudales frente a la puerta
de su casa y recoger el cacao que molia ella misma en casa para
pecar con bombones “amargos con un toquito de azicar”.
Secundina  Bitata, compatriota, comparte esos recuerdos de
platanos que ya no se exportan a Europa, en favor de los canarios,
y de mangas. “la cosa de la Guinea”, dice, “es que cada uno
fiene su finca; eso ya no existe”. Sus mas de 60 afos (43 de ellos
en Espaiia) le permiten hablar con la autoridad y reprimenda de
una mujer que emigré en la veintena y ha sido capaz de criar a
cinco hijos en un pais donde le ensefiaron a cocinar lo propio.
Asit conocié a sus primeros vecinos, preparando potajes canarios
y yendo al supermercado. Ahora se queja de que no encuentra
aquello que pasaba a recoger cada dia en los puestos de los
mercados.

Pese a ser conocido como el continente mas pobre del mundo,
Africa rebosa riqueza en forma de materias primas. De sus
entrafias salen no sélo pefréleo, diamantes o minerales utilizados
en la boyante industria tecnolégica, sino también cereales, frutas
y verduras. A los desequilibrios provocados por una actividad
industrial que permite la fuga de miles de millones de délares al
afio y los aranceles que desplazan al continente de la utopia del
mercado global, generando enormes pérdidas econdmicas, se une
el abandono de la fierra. los conflicios armados que azotan el
continente, la emigracién y la competencia de paises exportadores
de materias primas, como los latinoamericanos, han profundizado

en una herida que no ha logrado curarse con la independencia fras
la colonizacion.

George Wood es uno de esos vigjeros incansables. las marcas
de su cara bien podrion ser las cicatrices de su patria. Llegd a
Espaiia a bordo de un mercante con bandera coreana. Antes,
habia saltado desde Ghana a Liberia, después a Mauritania y, asf,
ha llegado a pisar los puertos de Japén. Fue en la cocina del barco
donde demostré su destreza en los fogones. "En Africa” apunta “a
los hombres y mujeres nos ensefian a cocinar en casa”.

Su infancia estd salpicada de imagenes de su fia en la cocina.
"lava los tomates, pélalos, corta esto”, son las primeras drdenes
que recibia como pinche. Més farde llegaron las bodegas del
barco en el que aprendié a preparar hasta sushi.

Como George, Samuel Davies, de Sierra leona, encontrd en los
fogones un frabajo y una vida. En la cocina del barco en el que
salié de Freetown aprendié a preparar lentejas porque al patrén,
el Unico de la tripulacion que no pertenecia al continente africano,
se le antojaron.

Como estas cocineras y cocineros, cada plato fiene su hisforia. El
suyo es el mejor testimonio de que la cocina es el ofro idioma con
el que se comunican los habitantes de un pafs o de un continente.
En Africa, ese lenguaije es rico, sin complejos, rezuma mezcla y se
comparte en grandes boles colocados entre todos los comensales.
"los adultos comen con los nifios para ensedarles”, cuenta Carla
Corsino, caboverdiana.

Un ejemplo es el de la senegalesa Aida Ceucaye, que sabe
perfectamente lo que es aprender a hablar para hacerse entender
a fravés de las palabras y de los aromas que desprende su buen
hacer en los fogones. llegd a las Palmas de Gran Canaria de la
mano de su marido, marinero, y sin manejarse en nuestra lengua.
No hablaba espaiol, sélo francés. A través de los estantes de un
supermercado consiguié ir construyendo su propio diccionario, de
la mano del regente. Ingrediente por ingrediente preguntaba cada
dia seﬁolondo?rutos, verduras y cualquier ofra cosa que necesitara
para preparar en casa thieboudienne o yassa de pollo. Son los
mismos pEJTos que cocina ahora, 16 afios después, al menos un par
de veces por semana, alternando con sus “bandejos de majaos”.
la mezcla, el oprendizaje, es una de las consignas de estas
mujeres y hombres. Igual que ellos, sus raices culinarias traspasan
las fronteras y se impregnan de todo aquello que les roza. Farma
Gueye, mauritana, enconiré en Canarias un marido senegalés a
quien prepara platos de su tierra con la misma destreza con la
que aprendié a cocinar comida occidental de la que tomaban
los colonos franceses que dejaron, también en la gastronomia,
su huella en forma de pasteles y dulces. De chachara con Saida



Elkinani, marroqui, explican cémo el cuscis se prepara, con
algunas diferencias, en practicamente fodos los hogares de medio
continente.
La marroqui habla casi estresodo entre papeles que se vuelan en la
ferraza, mientras prepara las clases de cocina que dard mafiana
dentro del proyecto “Africa en los Fogones” de esta fundacién. Tan
metédica y detallista es en sus notas como ante las cazuelas.
Para Saida lo imprescindible es “tener todas las cosas” y “adaptarse
a lo que hay”, a los productos de la tierra. Quizd por eso se
casé con un canario, después de haber aterrizado en las Islas con
20 afios. la comida y la cocina atraviesan toda su vida desde el
primer recuerdo de sus padres, un vendedor mayorista de productos
alimenticios y una cocinera de catering que, a sus /4 afos, "fe
cocina una vaca en un dia”. La dlfima imagen que conserva de la
medina de Marrakech en la que crecié es la del restaurante “Café
Argana”, que un atentado ferrorista hizo salfar por los aires esfe
afio. Mafaron a parte de su familia, que trabajaba en el local. Su
hermana se libré por los pelos.
Confra esa angustia pueden los “toques”, los sabores y los aromas
diferentes de la medina con cuya nosfalgia prepara el cuscis de
todas las formas imaginables, reconvirtiendo en propio ese plato
inevitable de su pafs y de tantos ofros. Lo apuntan también Samuel
y George: pese a su fama, ningin lugar en el Magreb puede
atribuirse la exclusiva.
Pero si hay un ingrediente que se ha convertido en imprescindible
en el continente es el arroz, especialmente en Africa subsahariana.
Est¢ presente en précticamente todos los platos y suele acompaar
a cualquier ofra especialidad. “Si no hay arroz, no es un almuerzo”,
aclara Carla. Ese protagonismo convierte cada racién en un manijar
contundente y de gran aportfe calérico que se enriquece con salsas
vegetales, generalmente de pimientos, fomafes o espinacas, y
pescado o came (de pollo, vaca o cabra, pero también de antilope
y puercoespm)
Por esta razén Africa ha sido una de las regiones mas golpeadas
por la crisis alimentaria. la especulacion que ha disparado los
precios de los cereales ha socudido a un confinente que lostra
el estigma de la pobreza y el hambre. los Glfimos datos de la
FAO, la organizacién de Naciones Unidas para la Alimentacion,
arrojan cifras escalofriantes. Casi 240 millones de personas en
Africa subsahariana estan subnufridas, lo que supone un 30%
de la poblacién. De los 32 paises que requieren ayuda externa
ara alimentar a su poblacién, 24 son africanos. La mitad oriental
ﬁoce frente a una hambruna que afecta a més de cuatro millones
de personas sélo en Somalia y las cosechas en el Sahel se estan
viendo diezmadas por la escasez de lluvias.

El acceso al agua es el ofro gran problema, apunta Samuel. Para
Ceorge, los recuerdos de la cocina estén salpicados de paseos
hasta el ro para recoger litros v litros que guardaban durante una
semana en dos grandes bidones en casa: “uno para beber vy ofro
para cocinar”. la recogida es toda una rufina comunitaria que
marca los ritmos y regula parte de la vida de los africanos en los
pueblos y aldeas.

Estas cocineras saben perfectamente lo que es moverse y ocuparse
del hogar, donde preparar la mesa es todo un ritual que se aprende
desde la infancia. “A la que le foca cocinar se levanta temprano y
se va a comprar”, aclara Aida. La elaboracién del almuerzo puede
llevar horas, sobre fodo si se hace, como es costumbre, para toda
la troupe familiar y cuantos invitados se quieran apuntar.

Farma valora esa experiencia. “Aprendemos desde pequefias para
no fener que depender luego de la suegra o de la madre o de
nadie, para saber llevar la casa nosotras”, concluye. Sin embargo,
la situacion de la mujer en Africa esté tefiida de precariedad, segin
datos de la FAO (Fondo de Naciones Unidas para la Alimentacion).
Su jornada @ menudo se desdobla entre el tfrabajo dentro y fuera
de casa, producen el 80% de los alimentos de base en la region
subsahariana, pero reciben un 10% de los ingresos y confrolan un
1% de las tierras. En las zonas rurales, el analfabetismo femenino
llega al 75%, solo el 15% recibe atencion prenatal y viven 26 afios
menos de media que las occidentales.

El dlimo premio Nobel de la Paz ha destacado esa lucha por
cambioar las estadisticas vy la realidad. El galardén lo comparten
tres mujeres, dos de ellas africanas (la presidenta liberiana Ellen
Johnson-Sirleaf v la activista Leyman Gbowee), por su papel a favor
dela seguridoJ\/ el derecho de las mujeres a participar plenamente
en la construccion de la paz. Johnson-Sirleaf ha sido la primera
mujer presidenta elegida democréticamente en la historia del
continente; y Gbowee consiguié movilizar a las mujeres de todos
los grupos énicos y religiosos para garantizar su partficipacion en
las elecciones. Ambas comparten patria y seguramente pasado:
el de haber crecido entre fogones alimentando los suefios de un
continente.

Lawra_Jménes 7//{/%/
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SECUNDINA

Secundina Bitata, Guinea Ecuatorial, 1958.
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SAIDA

Saida Elkinani, Marruecos, 1972.
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FATIMA

Fatima Atil, Marruecos, 1967.
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TECILA

Tecla Boho, Guinea Ecuatorial, 1967.
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BEN

Nombre de la capital: Porto-Novo.

Superficie: 112.622,00 km?.

Poblacién: 8,60 mill. hab.

Limites: Togo, Burkina Faso, Niger y Nigeria.

Ciudades més importantes: Cotonou (capital "de facto” 750.000
hab.), Djougou (133.000 hab.), y Parakou {120.000 hab.).
Idiomas oficiales: Francés (oficial), fon, bariba, yoruba, adja, houe-
da y fulfulde.

Religiones principales: Cultos animistas, 70%; musulmana, 15%; v
cristiana, 15%.

Moneda: Franco CFA.

Poblacion urbana: 43%

IDH: 0,431

Mortalidad infantil (por cada mil habitantes): 154

Esperanza de vida: 54 afios.

Crecimiento de poblacion: 2,6%

Analfabetismo: 67%

Gasto publico en salud: 1,6% PIB.

Benin
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AMIWO
CON POLLO

Ingredientes para 4 personas

~ 1 pollo

~ 500 gr. de harina de maiz
~ 200 gr. de fomates

300 gr. de tomate triturado
100 gr. de camarones ahumados molidos
(opcional)

~ Agua

~ 25 cl. de aceite de oliva

~ 3 cebollas

~ 4 dientes de ajo

~ 2 pimientos verdes

~ Pimienfa molida

~ Sal

Q

Q

AR
GNIGNA

Ingredientes para 4 personas

~ 500 gr. de gari [cuscis de Yucal
~ 6 huevos

~ 4 cucharadas de aceite de oliva
3 tomates

1 cebolla

1 pimiento verde

1 pimiento rojo

Pimienta molida

~ 3 dientes de ajo

~ Sal

Q

Q

Q

Q

Q

Preelaboracion

Se corfa el pollo en 4 trozos. Se lavan y cortan los fomates. Se pelan las cebo-
llas, se corta finamente una mitad y se fritura la ofra. Se machacan los dientes de
ajo y se cortan en frozos finos los pimientos.

Elaboracion

Se cuece en agua con sal la pimienta, los 2 ¢ 3 dientes de ajo friturados v los
frozos de pollo. Después de 15 minutos de coccién, se refiran los frozos de pollo,
se frien en una sartén aparte y se reservan.

Por ofro lado, en un poco de aceite de oliva, se ofiade el tomate friturado, el
resto de ajo rallado, las cebollas trituradas, los camarones y la pimienta molida.
Después, se vierten dos tozas del caldo de pollo {la coccién del pollo) y se
cocina.

Mientras tanto, se toman 100 g. de harina y se mezclan con un poco de agua,
se vierte en la salsa hirviendo y se mezcla hasta que quede homogéneo. Se
fapa y se cuece durante 15 minutos. Después de este tiempo, poco a poco, se
va aiadiendo el resto de la harina, sin dejar de mezclar con una espétula de
madera hasta que la masa esté mds o menos dura, dependiendo de su gusto. Se
dejar cocer durante 10 minufos.

Se prepara una salsa con las cebollas, los tomates, los pimientos corfados y 3
cucﬁorodos de la coccion de pollo. Se sugiere servir el puré en forma de bola,
la salsa y el pollo. Se come caliente.

Elaboracion:

Se hace una salsa con el aceife de oliva, los fomates picados, los pimientos

verdes y rojos corfados en trozos finos, la cebolla picada finamente, el caldo
las especias. Se afiaden los huevos en la salsa y se mezclan hasta que estén

Z;ien cocidos. Se moja el gari con un poco de agua para que quede suelfo y se

afiade a los huevos revuelios. Se mezcla todo v se deja de 6 a 8 minutos més.

Se sazona con sal y se sirve caliente. Se puede decorar con perejil.
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CABO VERDE

Nombre de la capital: Praia.

Superficie: 4.033,00 km?.

Poblacién: 0,49 mill. hab.

Limites: La Republica de Cabo Verde estd formada por diez islas
que se exfienden a lo largo de 500 km. al ceste de Dakar (Sene-
gal), en el Océano Alléntico.

Ciudades mas importantes: Mindelo (62.970 hab., censo de
2000) y Séo Felipe (8.000.

Idioma oficial: Portugués (oficial), cuya forma hablada local es el
criollo.

Religion principal: El 95% de los habitantes son catdlicos.
Moneda: Escudo caboverdiano.

Poblacién urbana: 55,9%

IDH: 0,721. Junto con Botswana e Islas Mauricio, Cabo Verde es
de los fres pafses que escapan de la corrupcién segin el informe
2010 elaborado por Transparencia Internacional.

Mortalidad infantil (por cada mil habitantes): 29,8

Esperanza de vida: 70,4 afios.

Crecimiento de poblacion: 2,4%

Analfabetismo: 23%

Cabo Verde
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DULCE DE
PAPAYA

Ingredientes para 4 personas

~ 1 kg. de papaya madura
~ Y2 kg. de azicar

~ 4 clavos de olor [opcional)
~1 rama de canela

~ 4 tazas de agua

~ Corteza de un limén

CACHUPA
RICA

Ingredientes para 4 personas

~ | kg. de maiz especial para
cachupa

~ 200 gr. de judias rojas

200 gr. de habas verdes

Q00 gr. de col blanca

Q00 gr. de came de cerdo salada

Y2 kg. de pollo tfroceado

Q

Q

Qo

Preelaboracion
Se pela la papaya, se quitan las semillas v se corta en tiras gordas o en frozos de
alrededor de 3 centimetros.

Elaboracion

Se mezclan el agua y el azicar en un caldero grande. Se afiade la papaya, la co-
nela en rama, la corteza de limén y los clavos de olor. Se deja hervir a ﬁego medio
sin remover. Se cocina hasta que se torne cristalino y el azicar se vuelva espeso en
forma de almibar. Se hierve durante 15 ¢ 20 minutos y se apaga el fuego. Después,
se deja enfriar a temperatura ambiente.

Se coloca en un tarro y se guarda en la nevera. Se sirve como posfre con queso
tierno.

la papaya debe estar madura, pero no demasiado. Si esté un poco suave, se hace
el almibar y después se introduce la popaya.

~ 1 chorizo ~ 2 hojas de laurel
~ 1 morcilla ~ Aceite de oliva (lo necesario)
~ 250 gr. de pancefa ~ Sql
Y2 kg. de yuca pelada y troceada ~ 1 manojo de cilantro (opcional)

Y2 kg. de batata pelada y froceada

Y2 kg. de calabaza pelada y troceada
Y2 kg. de tomate

V2 kg. de platanos verdes

~ 1 cebolla y 4 dienfes de ajo

TN

Q

Q



Preelaboracion
Se ponen en remojo las judias, las habas y el mafz en un bol el dia
anterior a la preparacion de la receta.

Elaboracién

Primero se pone el maiz con mucha agua, una hoja de laurel y una
pizca de sal en una olla a presién durante 20 minutos. Después,
se anaden las judias vy las habas vy se deja cocinar de cinco a diez
minufos mds o bien hasta que todo esté blando. Mientras tanfo, en
ofra olla se prepara un sofrito con la cebolla, los ajos picados, los
fomates froceados, la ofra hoja de laurel y el aceite.

Cuando la cebolla esté bien pochada, se echa la panceta, la car
ne salada bien lavada y troceada y el pollo. Se afiade un vaso de
agua y se deja cocinar a fuego lento. Cuando la carne esté hecha,
se pone fodo en la olla en ?o que se ha cocinado el maiz y se
afiaden las verduras froceadas (batata, calabaza, yuca, pléatanos y
cal), el chorizo entero y la morcilla. Se rectifica la sal y se echa el
cilantro picado (opcional]. Se afiade un poco mas de agua para
que el caldo no quede demasiado espeso vy se deja cocer hasta
que las verduras estén hechas y se cuaje el caldo (alrededor de
unos 15 minutos a fuego lento).

El maiz especial para cachupa se puede comprar en las tiendas
especializadas en productos latinoamericanos. Si se quiere reducir
el tiempo de coccién, se pueden usar las judias y habas que vienen
ya preparadas en tarros. De esta manera, si se decide usarlas no
es necesario cocinarlas con el maiz en la olla a presién. Se afiade
al mismo fiempo que la came vy las verduras.
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GAMBIA

Nombre de la capital: Banjul.

Superficie: 11.295,00 km2.

Poblacién: 1,55 mill. hab.

Limites: Gambia se sitta enfre los 13° 49"y 13° 03’ de latitud norte
ylos 13°47"y 16° 49" de longitud oeste. Limita al norte, este y sur
con Senegal y al ceste con el Océano Atlantico.

Ciudades mas importantes: Kanifing (322.410 hab.); Brikama
(392.987 hab.): Mansakonko (72.536 hab.); Kerewna (172.806
hab.); Kuntaur (79.098 hab.); George- town (106,799 hab.); v
Base (183.033 hab.).

Idiomas oficiales: Inglés (oficial). Ademds se hablan ofras lenguas
verndculas como el mandinga, el fula y el wolof.

Religiones principales: El islam es la religién mayoritaria (85%). El
resto de la poblacién se reparte enfre la religién cristiana y algunas
religiones animistas africanas.

Moneda: 1 Dalasi (D) dividido en 100 Butut.

Poblacién urbana: 26,2%

IDH: 0,470

Mortalidad infantil (por cada mil habitantes): 123

Esperanza de vida: 56 afios.

Crecimiento de poblacion: 2,5%

Analfabetismo: 62,2%

Gambia
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CHUBOLET

Ingredientes para 4 personas

~ Y2 kg. de pescado (ej.: samal)
~ Y2 cebolla

~ Un manojo pequefio de perejil
~ 4 dientes de ajo

~ Pimienfa negra al gusto

=~ Aceite

~ 2 cebollas

2 tomates

150 ml. de tomate frito

Sal al gusto

1 zanahoria

1 berenjena

1 yuca froceada en 4

~ Y2 kg. de arroz

DOMODA

Ingredientes para 4 personas

Q

Q

Q

Q

Q

Q

~ 1 kg. de carne de vaca, terera o
cordero
~ 200 gr. de tomate frito
~ 4 tomates naturales
~ 4 6 5 dienfes de ajo
1 cebolla
1 limén
~ 4 cucharadas soperas de crema
de cacahuete
~ Sal al gusto
~ 2 papas [cortadas a la mitad cada una)
~ 2 zanahorias (cortadas a la mitad
cada una)
~ 2 batatas (cortadas a la mitad cada una)
~ 250 gr. de arroz de grano largo
~ 2 1. de agua
~ Picante africano (se puede susfituir
por pimienta picona, cayenas, chili.)

Q

Q

Elaboracién

Se descama, se quita la piel y se limpia bien el pescado. Se desmenuza vy se
afiade la cebolla muy picadita, el perejil, los ajos, la saly la pimienta. Se forman
bolas. Se frien y se reservan aparte.

Por ofro lado, se hace un refrito con la cebolla y los tomates froceados, junto con
el tomate frito. Cuando esté casi hecho, se aiade medio litro de agua a fuego
medio junto con el resto de la verdura hasta que esté hecho.

Aparte, se lava el arroz v se infroduce en medio litro de agua, con un poco de
sal y aceite. Se tapa hasta que el agua se consuma.

Se sirve el arroz junto con las albéndigas de pescado en su salsa.

Elaboracion

Se pone la came en un caldero con un litro y medio de agua hirviendo. En
cuanto el agua comience a hervir, le afiadimos los fomates froceados, el fomate
frito, los ajos, la cebolla, la crema de cacahuete y el picante (aunque si se desea
fambién puede afiadirse al final). Lo dejomos cocinar unos 45 minutos a fuego
medio (si es came de vaca llevaria mds tiempo). le afiadimos el resto de los
ingredientes y lo dejamos cécinar hasta que esté todo guisado.

Por ofro lado, se lava el arroz y se infroduce en medio litro de agua, un poco de
sal y aceite. Se tapa hasta que el agua se consuma.
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GHANA

Nombre de capital: Accra.

Superficie: 238.537,00 km?2.

Poblacién: 22,45 mill. hab.

Limites: Burkina Faso, Togo y Costa de Marfil.

Ciudades més importantes: Kumasi (1,17 mill. hab.) y Tamale
(0,20 mill. hab.) (2004).

Idiomas oficiales: Inglés [oficial), Twi, Nzima, Ga, Dagbani, Ewe,
Hausa, Fante [entre ofros).

Religiones principales: Cristiana (41,47%), animista (46,83%) vy
musulmana (12%).

Moneda: Nuevo Cedi.

Poblacion Urbana: 45,4%

IDH: 0,520

Mortalidad infantil [por cada mil habitantes): 95

Esperanza de vida: 57 afios.

Crecimiento de poblacion: 1,8%

Analfabetismo: 45,9%

Ghana

habitafRjca



La gastronomia de Ghana posee diversos platos tradicionales
procedentes de cada una de las etnias que forman el paisaje
de este pais. Generalmente la mayoria de los platos se com-
ponen de un ingrediente con almidén (arroz, fufu, banku, tuo,
gigi, efew, afo, etc.) y una salsa o sopa saturada o estofado
con abundante pescado, carne, caracoles o setas. El pescado
procedente de sus costas es uno de los alimentos que mds se
consume.

Los guisos y sopas de Ghana son muy sofisticados con un
uso atrevido de ingredientes exdticos y una gran variedad de
sabores, especias y texturas. Especias como el tomillo, el ajo,
el jengibre, laurel, el cacahuete, el arroz, vegetales (tales
como setas, berejenas, tomates), legumbres, carne de res,
cerdo, cabra, ovejq, pollo, carne ahumada, pescado, cangre-
jo, camarén, caracoles, pulpo, visceras, y carne de animales
silvestres son parte en la cocina de Ghana.

Entre los platos originarios y tipicos de Ghana destaca el fufu,
que se elabora a partir de harina de yuca. Se come con di-
ferentes sopas, como de tomate, de nuez de palma, de caca-
huete o de verduras locales (como por ejemplo las hojas de
malanga). Las sopas son a menudo realizadas con diferentes
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tipos de carne y pescado, fresco o ahumado.

El aceite de palma, aceite de coco, manteca de karité y aceite
de cacahuete son importantes aceites locales utilizados para
cocinar y freir. En ciertas sopas, el aceite de palma es el acei-
te preferido para su preparacién. Estos aceites también se
utilizan en las casas més tradicionales para la fabricacién de
jabén.

Ghana cuenta con una amplia variedad de bebidas locales
que pertenecen a varias comunidades, como por ejemplo pi-
too (una ginebra local de mijo fermentado), akpeteshie (gine-
bra destilada hecha con cafia de azicar) y el vino de palma
extraido de la palmera, que es la bebida nacional. Otras
bebidas no alcohélicas muy comunes son el bissap, lamujee
(una bebida azucarada picante), o bebidas de cacao, coco
fresco, yogur, malta y leche de soja.



WONCHO

Ingredientes para 4 personas

~ 1 kg. de arroz

500 gr. de judias negras

[Edward black eyed beans)

~ 800 ml. de agua

~ 500 gr. de carne de cabra o cordero
~ 3 fomates grandes

~ 300 ml. de salsa de tomate

1 cebolla grande

Y2 pimiento rojo

Una cucharadifa de café de pimienta
en polvo

~ Aceite para freir

Q

Q

Q

Q

Preparacion
Se dejan en remojo las judias alrededor de seis horas.
Se lavan las judias y se vierten en un cazo con el agua
y sal a fuego medio alto. A los 10 minufos, se afiade
el arroz. Una vez esté listo el arroz, se saca del fuego
y se conserva aparte.
Para elaborar la salsa, se corfa la carne en trozos pe-
uefios y se guisa en un caldero con agua alrededor
je 15 minutos o hasta que esté guisada. Se saca 'y se
reserva. Por ofro lado, se pica la cebolla, los tomates y
la mitad de un pimiento.

FRYPLANTAIN
AND BEANS

Ingredientes para 4 personas

~ 500 gr. de judias negras

~ 800 ml. de agua

~ 2 cebollas

~ Una tacita de aceife de palma

~ 4 bananas o pldtanos macho maduros
~ 5 dientes de ajo

~ Sal ol gusto

Se prepara una sartén con un poco de aceite y, cuando esté bien caliente, se
afiade la cebolla y se refrie durante un minuto. Luego se afiade el pimiento y los
tfomates picados. Se refrfe todo, se va afiadiendo la pimienta y se infroduce la
came. Se mezcla todo vy se va removiendo para que quede sabroso. Se vierte
la salsa de tomate y cuando ya esté casi cocinado se afiade un vaso de agua
se sigue removiendo. Se le puede aiiadir curry en polvo o una pastilla de caldo
desmenuzado.

Se sirve el arroz con las judias v la salsa.



Elaboracién

Previamente, se dejan en remojo las judias, aproximadamente seis
horas. Una vez transcurrido el tiempo, se introducen las judias en
agua y sal en un cazo a fuego medio — alto, y se deja que se co-
cinen alrededor de 20 minutos junto con la cebolla froceada vy los
dientes de ajo. Se afiade una toza de café de aceite de palma. Se
tapa vy se deja a fuego lento 15 minutos mds.

Por ofra parte, se pe?on los pléatanos y se corfan en rodajas diago-
nales a lo largo. En un bol con agua y un poco de sal dejamos
unos minutos los trozos en remojo. En una sartén, con aceite vege-
fal, frefmos los frozos de banana o plétano v los refiramos cuando
estén dorados.

Se sirve en un plato con las judias en su salsa y las bananas o
platanos  fritos al lado. Se puede acompaiar con arroz.
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GUINEA ECUATORIAL

Guinea Ecu

Nombre de capital: Malabo.

Superficie: 28.051,00 km?.

Poblacién: 0,55 mill. hab.

Limites: En el golfo de Guinea. la isla de Bioko se halla a 30 km.
de las costas de Camerdn. La regién continental (Rio Muni) limita al
norte con Camerin y al sur con Gabén. Las ciudades mas impor-
fantes son, en la Isla de Bioko, Malabo, capital de la nacién, Luba,
Rioba, Moka, Rebola, Baney vy, en la Region Continental, Bata,
capifal de la provincia de Rio Muni (173.036 hab.), Ebebiyin,
Micomeseng, Mbini, Niefang, Evinayong y Mongomo.

Idiomas oficiales: Las lenguas de la Republica son el espafiol y el
francés. las lenguas aborigenes reconocidas como integrantes de
la cultura nacional son, principalmente, el fang, el bubi, el ndowe,
el bisio y el annobonés.

Religiones principales: Mayoria catdlica.

Moneda: Franco CFA.

Poblacion urbana: 48%

IDH: 0,655

Mortalidad infantil (por cada mil habitantes): 146

Esperanza de vida: 43 afios.

Crecimienfo de poblacion: 2,5%

Analfabetismo: 15,8%

Gasfo publico en salud: 1% PIB.

atorial
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Ingredientes para 4 personas

~ 3 cucharadas soperas de crema
de cacahuete

1 kg. de pollo

250 gr de gambas

150 gr. de cebolla

100 gr. de tomate

~ Aceife para frefr

~ 2 vasos de agua

~ Sal

~ Pimienta (blanca o negra)

ALBONDIGAS
DE SARDINAS

Ingredientes para 4 personas

Q

Q

Q

Q

=~ Aceite

~ 100 gr. de pimiento rojo
~ 100 gr. de pimienfo verde
~ 2 cebollas

~ Y2 kg. de sardinas

~ 3 dientes de ajo

~ Sal

~ Una pimienta o guindilla
~ Harina

Elaboracion

Se trocea el pollo, se frie al gusto y se sazona con sal y pimienta molida. Se
reserva aparte. Con una cucharada de aceite se frfe la cebolla picada y se
deja pochar. luego se le afiade el tomate y después la crema de cacahuete,
removiendo a fuego lento durante un minuto. Se afade el agua, el pollo v se
deja hervir durante 5 minufos.

Se afiaden las gambas y se dejan hervir a fuego lento entre 5 & 10 minutos
mds.

Elaboracion

Primero se prepara la salsa: Se pica la cebolla y se frie hasta que esté pocha-
da. Se infroducen los pimientos y una pizca de sal. Cuando esté listo, se fritura
fodo.

Por ofro lado, se limpian, se descaman y se quitan las espinas de las sardinas.
Se frituran la ofra cebolla, los ajos v la pimienta o guindilla. Se recomienda hervir
previamente la guindilla para friturarla bien. Se hace lo mismo con las sardinas
y se mezcla todo con sal al gusto.

Se untan las manos con aceite para que a la hora de formar las albéndigas
ésfas no se peguen. Se frien las albondigas, se afiade la salsa y se deja hervir
aproximadamente 5 minutos para que quede sabroso.

habitafRica
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MARRUECOS

Nombre de capital: Rabat.

Superficie: 458.730,00 km?.

Poblacién: 33,25 mill. hab.

Ciudades més importantes: Casablanca, 3.950.000 hab.; Fez,
954.000 hab.; Marrakech, 844.000 hab.; Tanger, 704.000
hab.; y Kenitra, 573.000 hab. [censo 2004).

ldiomas oficiales: Arabe [oficial), bereber, francés y espaiol.
Religiones principales: 99,4% musulmana, 0,4% cristiana, O,1%
judia y 0,1% ofras religiones. la Constitucién de @ de octubre de
1992 establece en su articulo sexto que “El Islam es la religion del
Estado que garantiza a fodos el libre ejercicio de los cultos”.
Moneda: Dirham (Dh.

Poblacién urbana: 57.4%

IDH: 0,631

Mortalidad infantil (por cada mil habitantes): 39

Esperanza de vida: 70 afios.

Crecimiento de poblacion: 1,6%

Analfabetismo: 49,3%

Marruecos
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FITADA
Y PASAS

Ingredientes para 4 personas

OOOTO
OO
L)L

~ 500 gr. de sémola de grano medio

~ 2 kg. de cebolla

~ 250 gr. de pasas

~ 1 cucharada de café de canela molida
~ > cucharada de café de jengibre

~ Y2 cucharada de café de circuma

~ 2 cucharadas de café de azafrén en hebras
~ 2 pastillas de caldo de carne

~100 gr. de azicar

~ V2 |. de aceite de oliva

~ 2 1. de agua

~ Sal y pimienta al gusto

Elaboracién

Se pelan y se cortan en rodajas las cebollas, excepto una. Se introducen en una
cazuela con un vaso de agua y se afiade la canela en polvo. Cuando la cebolla
empiece a solfar jugo, se afiaden dos cucharadas soperas de aceite, el azicar, la
sal y una parte de azafrén. Se deja confitar 2 horas a fuego lento.

Una vez el agua de las cebollas se haya consumido, se incorporan las pasas. Se
deja a fuego lento una hora més v luego se reserva aparte.

Se infroduce la carne froceada en cuatro unidades en la cazuela de la cuscusera
o en su defecfo en una olla. Se afiade la cebolla que queda cortada en dos, junto
con el resto del azafrén. Se salpimenta, se afiaden 3 cucharadas soperas de aceite
y el agua con la pastilla de caldo. Se deja cocer durante 4 horas.

Para preparar la sémola, se humedece con agua y se va amasando con las manos,
a la misma vez que se va afiadiendo un poco de aceife.

Se deja cocer la sémola durante una hora en el colador de una cuscusera o re-
cipienfe que cocine al vapor. De vez en cuando, se vuelve a amasar la sémola
humedeciéndola con agua y aceite. Una vez esfé lista, se sirve en una fuente junto
con la cebolla confitada v las pasas.

Ingredientes para 4 personas

~ 500 gr. de pollo ~ Y2 cucharadita de café de circuma
250 gr. de almendras ~ Y2 cucharadita de café de jengibre
~ 10 hojas de pasta de brick ~ 2 cucharadita de café de azafran
~ 500 gr. de azicar ~ 500 gr. de cebolla
~ Sal al gusfo ~ 1 |. de aceite de dliva
~ 2 vaso de agua de azahar ~ 150 cl. de agua
~ 1y Y2 cucharadita de café 6 huevos

de canela en polvo 100 gr. de mantequilla

Q

Q

Q
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Elaboracién

Se pone en un caldero el pollo en frozos con el agua, el aceite
y la cebolla pelada y cortada en laminas. A fuego lento se dora
alrededor de 10 minutos.

Se afiaden las especias junfo con dos cucharadas soperas de azi-
car y media cucharadita de café de canela. Se deja cocer el pollo
hasta que se quede con poco jugo. Se saca el pollo del caldero y
se desmenuza en frozos pequerios. Aparte, se bafen los huevos y
se afiaden al caldo que quedd del pollo. Se deja cocinar y luego
se desmenuza y se mezcla con el pollo. Por ofro lado, la almendra
se guisa para quitarle la piel, se seca con un pafio y se pone a
freir con aceite abundante. Se escurre en una servilleta y se pica
muy fino. A medida que se va picando se va afadiendo el resfo
del azicar y de la canela. Se incorpora la mantequilla derretida
y el agua de azahar, y se mezcla bien junto con el pollo creando
asf la masa. Se corfan las hojas del hojaldre brik en firas de 4 cm
de ancho. Con ayuda de una cuchara sopera, se va poniendo el
relleno en uno de los extremos de la tira y se va doblando en forma
de trigngulo. Al final se cierra con una mezcla un poco espesa de
harina vy agua. Para freir los briouates se puede utilizar el mismo
aceife con el que se frieron las almendras. Una vez fritos se dejan
escurrir en papel absorbente.
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MAURITANIA

Nombre de capital: Nuakchott.

Superficie: 1.030.700,00 km? .

Poblacién: 3,16 mill. hab.

Limites: Norte, Séhara Occidental y Argelia; este, Mali; sur, Mali y
Senegal; oeste, Océano Atlantico.

Ciudades més importantes: Nouadhibou, (103.000 hab.); Kiffa
(61.000 hab.); Kaedi (50.000 hab.] y Rosso (46.700 hab.).
Idiomas oficiales: la Constitucién de 1991 recoge como lengua
oficial el drabe y "lenguas nacionales” el poular, el soninké y el wo-
lof. Un alto porcentaje de la poblacion habla, ademas, francés.
Religiones principales: Musulmana: 99,4%; vy catélica: 0,6 %.
Moneda: Ouguiya.

Poblacién urbana: 61,7%

IDH: 0,477

Mortalidad infantil (por cada mil habitantes): 183

Esperanza de vida: 53 afios.

Crecimiento de poblacién: 2,4%

Analfabetismo: 48,8%

Casto publico en salud: 2,9%

Mavuritania
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MAROLAYM

Ingredientes para 4 personas:

~ Y2 kg. de carne de ternera o cordero
~ 2 cebollas

~ | diente de ajo

2 pastillas de caldo

~ V2 |. de agua

~ Y2 kg. de arroz

~ Aceite

~ Sal

Q

VERMICELLES

Ingredientes para 4 personas

1 kg. de fideos finos

2 zanahorias medianas
50 gr. de habichuelas
1 kg. de cebollas

~ 20 gr. de mantequilla
~ | diente de ajo

~ 3 pastillas de caldo

~ Sal

1 kg. de pollo o came
~ Aceite para freir

~ 50 gr. de pasas

Q

Q

Q

Q

Q

Elaboracién

Se frien la carne y la cebolla juntas v se dejan dorar. Se afiade el agua, el ajo
las pastillas de caldo TrituroJosA Se sala al gusto. Se tapa y se deja cocinar a

(\:/Uego medio durante media hora o hasta que la came esté guisada. Una vez

listo, se afiade el arroz y se deja 20 minutos mds.

Se puede presentar como guamnicién, menestra de verduras y huevo guisado.

Elaboracién

Se cuecen los fideos al vapor durante 20 minutos. Se sacan del fuego y se ponen
en un bol, afiadiéndoles un poco de agua y sal. Se remueve hasta que los fideos
consuman el agua. Se vuelven a cocer al vapor ofros 20 minutos. Se vuelven a
sacary se sigue el mismo procedimiento, pero esta vez afiadiéndole mantequilla.
Se remueve hasfa que se consuma. Se vuelven a cocer al vapor ofros 20 minutos
o hasfa que estén guisados.

Al mismo tiempo se pueden ir guisando las verduras corfadas en menestra, o
bien se puede aprovechar el agua de las verduras mientras se estén evaporando
los fideos para ir guisando las verduras.

Se frie el pollo o la came hasta que se dore y se reserva aparte. Se cortan las
cebollas en rodajas finas y se van friendo, luego se afiaden las pastillas de caldo
y el ajo friturados y se continda con la fritura. Cuando esté al gusto, se afiade el
pollo v se deja 20 minutos a fuego lento.

A los fideos se les afiade las verduras y pasas junto con el pollo y la fritura de
cebollas. Se mezcla todo y ya esfd listo para servir.
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SENEGAL

Nombre de capital: Dakar.

Superficie: 196.192,00 km?.

Poblacién: 11,91 mill. hab.

Limites: Senegal estd limitado por el Océano Afléntico al ceste
y por el Rio Senegal (que la separa de la Republica Islémica de
Mauritania) al norte. linda con la Repiblica de Mali al este; y con
la Republica de Guinea, Guinea Bissau y Gambia al sur.
Ciudades mas importantes: Thigs (252.000), Kaolack (177.000)
y Saint Louis [160.000).

Idiomas oficiales: Francés y wolof.

Religiones principales: 94% Musulmana; y 6% Catélica.

Moneda: Franco CFA.

Poblacién urbana: 49,6%

IDH: 0,458

Mortalidad infantil (por cada mil habitantes): 137

Esperanza de vida: 56 afios.

Crecimiento de poblacion: 2,3%

Analfabetismo: 61%

Casto publico en salud: 2,3% PIB.

Senegal
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YASSA DE
POLLO

Ingredientes para 4 — & personas:

~ | kg. de pollo (o muslos de pollo)
~ 1 kg. de cebollas

~ | pizca de pimienta negra molida
~ | pizca de sal gorda

~ Media cabeza de ojo

~ | vaso de zumo de limén

~ | pastilla de caldo

~ 250 ml. de aceite

~ 500 gr. de arroz

~ Huevos cocidos [opcional)

~ Pimienfo rojo (opcional)

~ Aceitunas verdes (opcional)

Eloboracién

Se sazona el pollo con sal y pimienta, se frfe un poco v se termina de cocinar en el
homo aderezdndolo con zumo de limén.

Por una parte, se cortan las cebollas en firas vy, por ofro, se machacan los ajos con
la pimienta negra.

Aparte, se incorpora el aceite en un caldero y cuando esté caliente se afiade la
cebolla y se dora un poco. Se afiaden los ajos y la pimienta ya machacados, la
sal y el zumo de limon.

Se desmenuza una pastilla de caldo sobre el contenido y a continuacién se afiade
el pollo, dejando que se cocine todo un poco mds para que se infegren bien los
sabores.

De guarnicién se puede afiadir huevo cocido en rodajas, pimiento rojo y aceitunas
verdes. Se sirve con arroz blanco.

Ingredientes para 4 personas

Q
Q

2 trozos grandes de pescado 1 pimiento verde

1 kg. de arroz ~ | ostra

~ 4 kg. de zanahorias 1 frozo de pescado seco salado
250 gr. de col ~ 175 cl. de aceite

125 gr. de calabaza ~ 1 manojo de perejil
125 gr. de berenjena 2 hojas de laurel

1 lata de tomate 1 pufiado de tamarindo
concentrado (250 gr) ~ Sal al gusto

~ 50 gr. de tomate natural ~ Pimienta negra al gusto
~ 125 gr. de yuca ~ Guindilla al gusto

100 gr. de cebolla

25 gr. de ajo

~ 1 pimiento rojo

XN Q
Q Q

Q
Q

Q

Q



Preelaboracion:

Se quifan las espinas del pescado vy se lava bien. Se pela la cebo-
lla, se lava y se corta en trozos pequerios. Se pela el ajo. Se cortan
las hojas del perejil y se lavan bien. Se mezcla el perejil con el ajo,
las guindillas, la sal y la pimienta negra molida. Se afiade un poco
de cebollay se tritura TOJ;. Se hacen agujeros en las dos partes del
pescado y se infroduce la mezcla.

Se pelan todas las verduras, se lavan bien y se escurren. Se corta
COJ; fomate en 4 frozos. Se mezcla el tomate concentrado con un
poco de agua. Se corta cada pimiento por la mitad y se quitan
los granos. Se lava muy bien la ostra con agua caliente. Si la col
es grande, se corfa en 4 trozos. Se corta la calabaza en trozos
grandes vy la berenjena por la mitad.

Elaboracién

Se afiade aceite en la olla y se pone al fuego. Cuando esté calien-
fe, se incorpora la cebolla, la ostra y la sal. Una vez que esfé bien
pochado, se afade el tomate concentrado. Se remueve un poco,
se infroducen el pescado y una hoja de laurel. Se incorporan los tro-
zos de fomate natural. Se remueve hasta que el aceite se quede en-
cima del tomate y se deja cocer durante 5 minutos. Se anade una
canfidad de agua 2 veces proporcional a la medida del arroz y
un poco de sal. Se infroducen la zanahoria, los pimientos, la yuca,
la berenjena vy la col. Se deja cocer unos minutos y cuando esté
hirviendo, se afiade el pescado seco salado y un poco después
la calabaza. Cuando las verduras estén bien cocidas, se reduce
a fuego lenfo y se comprueba la dosis de sal. Se refiran todas las
verduras vy el pescado con un poco de salsa reservandolo aparte.
Se arfiade el arroz en el caldo que queda. Se fritura un poco de
cebolla, ajo, pimienta negra y se infroduce también en la prepara-
cién. Se comprueba de nuevo el sabor y se afiade sal al gusto. Se
deja cocer durante 10 minutos, luego se remueve y se tapa  bien.
Se deja ofros 5 minutos y el arroz ya estd listo.

Se pone el arroz en un gran bol y se aiiade un poco de salsa por
encima acompaiado de las verduras y del pescado. Se coloca el
tamarindo a un lado.
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SIERRA LEONA

Nombre de capital: Freetown.

Superficie: 71.740,00 km?.

Poblacién: 6,13 mill. hab.

Limites: Est¢ baiado al oeste por las aguas del Océano Afléntico;
limita al norte y al esfe con Guinea; y al sur, con Liberia.
Ciudades mas importantes: Koindu, Bo, Kenema y Makeni.
Idiomas oficiales: Inglés (oficial]. También se habla krio (inglés crio-
llo), mende, limba y femne.

Religiones principales: Creencias animistas mayoritarias. Hay un
nimero imporfante de cristianos y musulmanes.

Moneda: leone.

Poblacion urbana: 38,8%

IDH: 0,298

Mortalidad infantil (por cada mil habitantes): 284

Esperanza de vida: 41 afios.

Crecimienfo de poblacion: 1,9%

Analfabetismo: 69,4%

Casto publico en salud: 1,7% PIB.

Sierra Leona

habitafRjca



CURIOSIDADES
GASTRONOMICAS

La gastronomia de Sierra Leona es sabrosa, variada y muy
internacional, resultado de las diferentes culturas que por alli
han pasado.

Entre los ingredientes mds usuales hay que destacar el arroz,
los cacahuetes, el maiz, el Aame, la yuca, el pescado y la
gran variedad de marisco, especialmente bogavantes y gam-
bas. Sobre el arroz se puede decir que es el producto funda-
mental en la alimentacién de este pais, con el que se elaboran
los platos mds tipicos. Se suele mezclar con una salsa de okra
o quimbombé, una planta que crece de forma silvestre y que
tiene un sabor similar al de la berenjena.

El aceite de palma y las semillas son productos muy valiosos
que se recogen de la palmera, un drbol muy habitual en Sie-
rra Leona. El aceite es muy utilizado en la preparacién de
guisos, salsas y platos tradicionales.

En las calles es muy comin encontrar puestos de venta de
comida que ofrecen gran variedad de productos, como ca-
cahuetes y maiz oscgos, palitos de ternera, plétanos fritos,
papas con salsa de pescado, etc.

En Sierra Leona existe una gran diferencia entre las zonas
urbanas y la rural. La mayoria de los habitantes de las zonas
rurales viven en casas de auto-construccién y es habitual que
cada familia cultive productos para su consumo propio.

Las mujeres gozan de una cierta libertad en una sociedad
donde hay un reparto de trabajo por sexo. Los hombres son
responsables de la caza, la pesca y la apertura de pozos,
mientras la mujer recoge el aguq, la lana, cuida a los nifios y
prepara la comida.



YEBEH

Ingredientes para 5 personas

~ 3 kg. de fiame

~ 2 kg. de pescado ahumado
1 tacita de aceite de palma
100 gr. de gambas secas

1 cebolla

1 pimiento verde

Sal al gusto

Q

Q

Q

Q

Q

CASSAVA LIFE

Ingredientes para 5 personas

~ Medio kg. de hoja de yuca triturada
~ 2 pimientos verdes

2 cebollas

1 hoja de laurel

200 gr. de cacahuete

~ Y2 |. de aceite de palma

~ 2 dientes de ajo

Sal al gusto

1 kg. de carne de cabra

~ Agua

Q

Q

Q

Q

Q

Elaboracién

Se pela el fiame y se pica en tacos, se lava y se vierte en el cazo con agua
para guisarlo aproximadamente 20 minutos, junto con el pescado ahumado ya
froceado. Se anade el pimiento verde y la cebolla picados con la sal. Se deja
fapado 10 minufos més a fuego medio.

Una vez pasado el tiempo del procedimiento anterior, se afiaden las gambas
secas molidas y el aceite de palma. Se deja ofros 10 minutos hasta que coja el
gusto y ya estd listo para servir.

Elaboracion

Se limpia de grasas la camne. Se vierte en un cazo con agua y sal al gusto. Se afiade
una cebolla picada, un ajo froceado v la hoja de laurel. Se tapa y se deja cocinar
1 hora o hasfa que la camne esté guisoda. Una vez lista la camne v el resto de ingre-
dientes, se escurre el agua y la mezcla se reserva en un boal.

El mismo cazo, enjuagado previamente, se  utiliza para elaborar la salsa. Se in-
corporan  aproximadamente 200 ml. de aceife de palma vy se calienta. Una vez
caliente, se afiade la ofra cebolla, los pimientos, el ofro ajo picado previamente vy se
frie durante 10 minutos. Seguidamente, la hoja de yuca triturada, la came, un vaso
de aguay se fapa. Se deja que hierva y luego se baja a fuego medio alrededor de
20 minutos. Se va revolviendo de vez en cuando y a media coccién se afiaden los
cacahuetes ya pasados por la picadora. Una vez trascurrido el tiempo estard listo
para servir. Se puede acomparar con arroz blanco.

Variacion: En lugar de carne de cabra, se puede elaborar con pescado ahumado.






ENCUENTROS,

TALLERES Y MUCHO MAS..

Desde el proyecto "Africa en los fogones” v a través de la degus-
tacién de la gastronomia africana, se han realizado una serie de
acciones enfocadas a acercar la realidad africana a la sociedad
canaria, fratando de fomentar en ésta valores que propicien una
convivencia intercultural plena y una cultura solidaria a favor del
desarrollo de los pueblos.

De esta manera, las africanas y africanos que han colaborado, han
sido los propios protagonistas en estas acciones sensibilizadoras,
desmontando aquellos prejuicios y estereotipos que puede haber
en el imaginario canario sobre Africa, desperfongo curiosidades y
dirigiendo miradas hacia nuestro continente vecino.

habitafRica
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FORMACION

en herramientas metodoldgicas para el desarrollo de talleres y

cursos de gastronomia africana.
Sede de Casa Africa, Las Palmas de Gran Canaria, 2011.




Talleres de muestra de elaboracion de platos y bebidas africanas
dirigidos a grupos de alumnado de educacién secundaria y al
publico en general en la

EIESTA
AFRICA
VIVE 201 |

Las Palmas de Gran Canaria, 15 de mayo de 2011.
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Catering de plaros tradicionales marroquies para la

WXV FESTIVAL

DEL SUR

Agiiimes, 15 de julio de 2011.




QI\IE
FOOD

Diferentes stands de venta de comida africana en el evento de
verano.
Las Palmas de Gran Canaria, del 25 al 28 de agosto de 2011.
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en el Aula de Cocina de la Obra Social de la Caja de Canarias

en su programa.
Las Palmas de Gran Canaria, septiembre - octubre de 2011.



JORNADAS,
GASTRONOMICAS

en el restaurante de comida mediterrénea “Mezze Mediterréneo”.
Telde 14 y 15 de octubre de 2011.
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Degustacién de platos africanos e informacién sobre el proyecto
“Africa en los fogones”.

ARUCAS
O]LI]DARIA

S
20

Arucas, 15 de octubre de 2011.

habitafRjca



Catering de aperitivos y bebidas africanas en la inauguracién de la
exposicién organizada por el Ayuntamiento de Arucas bajo la tema-
tica de los Derechos Humanos. ,

EXPOS

Arucas, 11 de noviembre de 2011.

habitafRjca
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Africa en los fogones es un proyecto de
Fundacién Habitdfrica

Delegacién Territorial en Canarias:
C/Mozart n°4, Atico C
@28 246 356
www.habitafrica.org

habitéfiﬁca

Este recetario ha sido posible gracias a la colaboracién de
www.casafrica.es
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CASA AFRICA

Coordinacién Fundacion Habitéfrica
Mapi Navarro

Coordinacién Casa Africa
Maria Cardenes y Yurena Ojeda

Textos
Murielle E. Amoussu, Irene Bello, Secundina Bitata, Tecla Boho,
Aida Ceucaye, Sandra Delgado, Samuel K. Davies, Seynabou
Diagne, Soid\; Elkinani, Farma Gueye, Fafoumata Jammeh, Laura
Jiménez, Mapi Navarro y George Wood

Fichas pais
www.casafrica.es

Asistencia técnica
Fundacién Habitdfrica: Irene Bello, Arantxa Freire y Eva Perales
Casa Africa: lco Sanchez-Pinto v Liv Tralla

Disefio y Maquetacion
ZBK strategynet S.L. / www.zbksn.com y Txetxu de la Porfilla

Impresion

Gréficas Tirma

Tel. 928 754 008

Las Palmas de Gran Canaria, 2011.
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