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BUNUEL®S DE PLATAN®
Y MAIZ

Camerdn

Seon bufuelos irgeros de cambur (banana} con sabor entre dulce
y preante, se toman como apenitivo entre comudas en toda Ainca
0 COmo acompaniamiento.

Ingrediantes:

» 1 cebolla picadita

* 500 gramos de banano muy maduros. pelados y troceados
+ 200 gramos de hanna de maiz (maicena)

+ 100 gramos de hanna todo uso + una cantidad para rebozar
* 1 cucharadia de ticarbonale

* 1 cucharadiia de jengibre en polve

* 1 huevo batido

Preparacion:

Se disponen los bananos troceades en un izzon.
Se aplastan para hacer un puié, se afiaden las hannas y el
bicarbonate y se mescla.

Anadi fa cebolla, el jengibre y fa sal, mezciar y anadir fa mitad
del huevo, 5 fa masa estd muy duia agregar el testo
Con las manos enharnadas se loman cucharadas de esia masa,
s& hacen bolitas del tamanc de un melocotdn, v se las pasa por
la hanna,

Se las aplana hgeramente y se frign en aceite bien caliente
durantz 5 minutos ¢ hasta que estén doradilas y se las seca
sobre un papel absorbente.




Recetas africanas

Argeliz, Marruecos, Guinea Conakry, Camerin, Cabo Verds

RISSOLES

Cabo Verde
Ingredientes: Para rebozar:
Para la masa: = 5/7 latas de atun
= 1/2 Litre de teche « 1Cebolla grande
» 1/2 Kilo de harina {medio kilo)* 2 dientes Ajp
» 1 cucharaga de Manteca = 2 cubitos Caldos de pollo
* 1 cucharada deSal + 1 Morrén
+ Queso rallado
Para Rebozar + Aceite
* 2 Huevos
+ Pan rallado
* Sal
= 1 cycharadila de Azicar
Preparacion:
La masa

Herar la leche con la manteca y fa sal. Agregar la harna hasia
que forme una pasta muy censislente. Cocinar la rmasa por unos
10 minutos siempre revehiends, hasta que no se pegue mds en
la cacerola.

£l mllesn

Picar la cebulta, el a0 y el morrdn en padazos muy chicos y
rehogarlos con un poco de aceite, Agregar el atun desmenuzado,
los cubilos de catdo de pollo y un vaso de agua at iehogado.
Dejar cotinar iodos los ingredigntes revolviendo de tempo en
hempo hasta que no tenya mds agua 2n el fondo de la caceiola,
pero eutar que 56 Sequen o que se guemen. Apaga el fuego,
agregar el queso rallado v revolver hasta que se mezelen bien.

LA prepaiads de s empanadiag
Echar un poco de harina sobre una mesa y estirar Iz masa con
un pale hasta que tenga aproximadamente 2 milimetros de
espesor, Qortar masa estrada en discos de aprosimadamente
10 centimetros de dametro.

Rellenar Ia masa con et atdn, mojar 10s bordes internos can agua
y sellarla aprelando con los dedos. Para rebozar, batir los dos
huevos en un plato con un poguito de sal v una cucharadita de
azucar. que va a dar un color dorado al momento de frefr Pasar
las “empanaditas’ por el huevo y luego por et pan rallado. Llevadas
al aceite caliente dando vuellas con frecuencia sdto hasta que
tomen color ya que los ingredientes astdn iodos cocidos

ND®LE

Camerdn
Ingredisntes;

* 1 kile de Hojas de ndole (especie de espinacas lipicas
en Camerar)

+ 2 a 4 1azas de cacahueles pelados

+ & tfomales

* 4/6 dientes de ajos

¢ Un buen pufiado de pimienta blanca

= 1 puerro

* Cebolia y media

* 3 cubitos de caldo de carne o verduras

= Sal al gusto

+ 1 pmenio pcante (scolch bonnet) o gindillas si gusta
el picante

* Hojas de apio y pereji al gusto

» Gambitas

+ Aceite Vegetal

Preparacion:

Limpiar las espingcas quiande las pares gruesas y corlarias
en 110z0s pequenas. Hetwr los cacahuetes unos 40 minutos
Hervr fas gambas y la cebolla, Separar. Mezclar los tomates, el
apio, media cebolla, y el pereyl. Tnturar por otro lado la oira
media cebolla, la pmienta, el pimento y el aj0. Tnturas después
los cacahueles con la olra media cebolla hetvida con vn poco
de agua para fa mezcia. Con el aceite calente y verter la mezcla
de los tomates y la ceboila con el pmiento. Cocmar 1 minuto,
Apadr las gambas. Merclar de b a 10 minulos y luego anadir
el cacahuete Ir afiadiendo agua calbente con los cubilos

Frtonces anadr las hos de ndole. St necesita mds caldo,

éehado. Tene que quedar con la textura de unas espinacas con

crema. Servir en plates hondos con un poce de platano nlo.
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Prologo
Africa an jos fegones.. y on los corazones

La Fundacién CEAR-Habitéfrica es una ONG de desarrollo,
cuya mision es combabir el desarraigo y mibgar las causas
y consecuencias de las migraciones forzosas de las mujeres,
hombres y mios que viven en Africa. Durante nuestros més
de diez afos irabajando por mejorar as condiciones de vida
de los afrcanos entendemos que para acabar con la pobreza
es necesarno, ademas de la cooperacién, la concienciacién
de la sociedad y una ciudadania global gue exifa condiciones
mas |usias para todos,

Como consecuenc.a de esta reflexdn la Fundacidn CEAR
lleva vanos afes poniendo en marscha la campana de
sensibiizacién *Africa Cuenta” que pretende sensibilizar a
la sociedad espanola sobre la realidad africana, anahzar y
denunciar las causas de su pobreza y cooperar para su
desarrollo, asi como concenciar a las personas del Norle
sobre su responsabiidad sobre lo que ocurre en Africa.

Como decia el periodista Ryszard Kapuscinski “este
continente es demasiado grande para describrrio. Es todo
un océano, un planeia aparfe, todo un cosmos helerogéneo
y de una riqueza extraordinaria. Sélo por una convencion
reducciomista, por comodidad, decimos "Africa”.

Una de esas mull:ples nquezas es la gasironomia y, una de
las grandes desconocidas para la sociedad espariola y por
elio que queremos darla a conocer con el stand *Africa en
los fogones® en el Gaslrofestival que el Ayuntamientc de
Madnd orgamiza con molivo de Madnd Fusién, Un grupo de
mujeres africanas, que viven en Madnd, fraerdn a la capital
los aromas de sus tierras, sus tradiciones de raices profundas
con la dea de acercarnos la coc:na del continente vecma.

Pero tenemos claro gue la gastronomia es una drsculpa.
Una herrarmienta para acercaros un poguito mas a las mujeres
africanas, conocer su fuerza, sus tradiciones, sus valores,
protundizar sobre la relacion de la comida y ta sociedad
alncana, enlender como es posible que un continente 1an
nco pueda sostener a mas de millones de personas que
padecen hambre y romper por unos minutos el muro de
cnistal gue a veces nos separa de ellas.

Pero en este proyecloc no estamos sdlas. Desde que
preseniamos la 1dea, han sido muchas las personas e
insliluciones que se han involucrado y sin los cuales no
podriamos haber realizado esia actwvidad: desde los
orgarnzadores de Madnd Fusidn, al Centre-Hispano Africang,
el cocinero Paco Roncero que canlnbuyd a la formacién y
presentacion de las tapas, el propo Ayuntamiento de Madrnid
La Casa Africa, a lodas ellas, nuestro mas sincero
agradecimiento.

Esperamos que esta actwdad os permila acercaros un ralo
a los fogones atnicanos y de ahi alraparos para siempre,
como ha hecho con nosotros

Arantxa Frelre/ Resporsatle de Educacidn para el Desarrollo.
Tundagun CEAR-Havdalnea



PASTELA DE POLLO

Marruecos

Ingrediantes

= 1.4 kg, Pollo

* 4 hojas conandro

= 2 C el

= 12 hojas brick

+ 120 gr Mantequilla

*+ 200 gr. almendras, fileteadas
+ 1 cucharadita de jengibre

« 1 cucharadita de comino

+ G huevos

+ 2 cucharadas de azicar en polvo
+ 1 cucharadas de aceie

* 2 cucharadas de cancla

= | cucharadita de azafian

+ 1/2 €. agus de azahar

= Sal y pmienta

Preparacitin

Cortar el pollo a frozes Sazonarles y freflos en acerte v 20 gr
de mantequilla hasls dorarlos ien. Afadin 20 ci. de agua, tapar
y prasequn 1z cocoidn entre 35 v 40 minutos

Escurnrios, deshuesarlos v corfar fa came a as. Filliar ef caldo
de cecaen, reducirdo B cl. y desgrasarlo. Batr los huevos junto
con la miel y el calde de coccidn

Cocerlo en yna sartén hasta reducirlo a pomada y anadr las
hierbas

Toslar las almendras en seco, fuera del fuego, mezclarlas ai
azucar en polvo, las especias y el agua de azahar
Calentar el horno 2 180° Fundir 100 gr. de mantequillza sin que
nierva. Engrasar un molde. Untar 6 hojas de hriek por ambas
caras con mantequilla. Tapizar con ellas los borde del molde, de
modo que se supeipongan, cubnendo también parcialmente el
fondo y dejando que deshorden amplamente par la boca del
molde Superpener 3 hojas en el fondo. Disponer snaima fa mitad
de las almendras y de Ios huevos, las lias de pollo. ¢l resto de
los huevos y de las aimendras Doblar ta parte que desherda de
los bricks para cubnr y completar con el reslo de bricks que
quedan. Cocer 20 af harno,

Espolvorear de azicar glas y serr. Lo deal es que quede la
masa crupente.

SALSA DE CACAHUETE
CON POLLO

Guinea Conakry

Ingredientes

+ 1 pollo memano

+ 3 lamales medianos

* 2 dientes de ajo

* 1 cebolla bianca

= ! rama de pereyl

+ 1 caldo de polo

« 250g bote de pasta de cacahuele biolégico
= Sal y pimuenta

Praparacién

Trocear el pollo en poiciones.

Partir la cebella, los dientes de ajo. el perepl y los tomates. Sin
chadar el caldo, ky saly la pupenta negia

Mezctar fodo en unz cazuela y dejar corer a fuegn fento duranle
15 munuios.

Mantener oltos 15 minutos despuds de haber anadido agua 1
la cazuels (cualio vasos de medianos)

Me:zciar can In pasla de cacabuale y mantenar uiros ance
minulos en ef fuago,

St sconsega servidln con arroz blance.




Recetas africanas
Argelia, Marruecos, Guinea Conakry, Camenin, Cabo Verde

Introduccion

Africa: un continente rico llenc de persenas pobres

DOLMA CALABACIN
Argelia

Ingrediantes

« 2 berenjenas
+ 2 calabacines
+ 2 Pmientos

+ 4 Tomates

PARA EL RELLENO:

= 150 gr. de Arror

* Pasas sullana

* Sumac

+ Limén

- Sal

+ Pimienta prcada de Pereil o Cilantro

Praparacién:

Vacran fas heregnggnas y 105 calabacines, reservando la pulpa
Paia hacer ei relieno, poner én un bol & anoz (pravamende
lavado en agua y escurnda), la carne picada, la pulpa de las
beremjnas y los calabacines, of perept picado las pasas, &l
tomate picado y el sumac.

Remaver 1odo bren y salpimentar,

A contnuacign, rellenar tas verduras y frefrfas en una sarten,
procurando gue No se salga el arroz,

Tirar &l arroz sobrants por encma de las wverduras.
Satpimiertar de nuevo, anadv Mas sumac y cubmtio de agua
intentar tapar con un plato o tapa plana un poguto Dejsr coce
20 minutos

Emplatar y senv.

CUS CUS DE POLLO
Argelia

Ingredientes

« 100 gr. de garbanzos (remoyarlos la vispera)
* 100 gr. de cuscus

« Pollo deshuesado

= 1 cebolia

* 1 calabacin pequefic

= 1 zanahona medwana

» 2 puerros

* 4 ciruelas pasas sin hueso

* 1 | de Caldo de Polic Gallina Blanca
+ 25 gr. de mantequilia

* 3 cucharadas de aceite de owa

Preparacidn:

WMacera {as pasas en vwno dulce una hora anles de preparar
el ptalo.

Corta ef poilo en tras finas. Haz lo mismo con los pimentos, tras
lavarios y quiarles 'as pepitas. Pelala cebolla y cértala en juhana.
Rehaga las especias en un fondo de acele para que salgan
1odos sus aromas

Incorpora ta cebolla. los pumientos, remueve y cocina a fusgo
vivo hasta gue estén ternos

Anade et pollo, 1as pasas y saltea

Cahenta el caldo, verte sobre el cuscis y reserva hasta gue ¢l
grano se hidrate.

Arade & la sartén, rectifica de sazon y mezcla bien, Swve.

Son muchos los estereolipos que nos llegan sobre Afnca,
peto quizds el mas ditundido es que es el continente mas
pabre del mundo. Pera no es verdad, Africa es un conlinente
rico, lleno de matenas pnmas y minerales y de una poblacion
que lucha por salir ade'anie que se ha empabrecido por
factores externos y que benen que ver, fundamentalmente,
con dmamicas postcolomales y usurpacion de los recursos
atricanos por parte de los paises ncos.

La combinacidn de cnsis economica y aimentana ha empujado
la ciira de vicimas del hambre en el mundo a niveles histancos

mas de 1 000 millones de personas sufren hambre cronica
segun los calculos de la FAQ (Fondo de Naciones Unidas
para la Almentacién). La cnsis econdmica, que tanlo alecla
a los paises rcos, se sufre mucho mds en los paises afncanos,
con 265 millones de personas que se van a la cama con
hambre cada dia {lo que los expertos llaman hambre cronica).
Para hacermnos una dea, son mas de cinco veces la poblacion
espanola.

“Los lideres mundales reaccianaron con cantundencia a la
crisis econémica y hinanciera y lograron moviizar miles de
millenes de délares en un plazo de tempo muy corto. La
misma acciin enérgica es necesana para combatir el hambre
y la pobreza“, aseguro el director general de la FAQ, Jacques
Diouf.

El aumento de las viclimas del hambre es intolerable en
pieno siglo XX En todos los paises de Afica existen almentos
en los mercados para aimentar a toda {a poblacion pero la
gente no hene dinero para comprartos,

Tenemos los medios 1écnicos y econdmicos para hacer
desaparecer el hambre, lo que falta es una mayor voluntad
potilica para erradicarla para siempre. Invertir en agncullura
en los paises en desarrollo es clave, ya que un seclor agricola
saludable es esencial no sulo para vencer al hambre y la
pobreza, sino lambyén para asegurar un crecimienlo econcmicy
generahzadr y la paz y establidad en el munde

No se necesitan miles de milones de délares para hace.
frente a 'a segundad anmentana en Afnca lo que se necesita
es una buena tecnalogia, los medios de entrega. los
agrncultores comprometides y las inslifucones que los apoyen.

La mujer africana como motor de desarrolio

Ser mujer y africana €3 un binomio compiicade a las que st
suma el proceso migratonio que alecta al continente vecine
La mujer en el Afnca Sub-Sahanana produce un 80% de
los alimentos de base, recibe sdko un 10% de los ingresos
generados y controla un 1% de la tierra”

En muchos casos, ellas son la Gmica fuente de ingresos de
la estruciura famiiar y su goble jornada (en casa y fuera) es
hoy visiple gracias a muchos mowimentos de mujeres que

se han esforzado por hacernos llegar su mensaje.

Mas de la mitad de las atricanas (un 60%]) lienen de tres a
siete hyos y un gran nimero de mujeres son cabeza de
famina. Por otra parle, una gran parle de las adolescenies
no tienen la posibiidad de acceder a la educacién reglada,
tanto por motivos econémicos o de reparlo e roles. El 56%
de las mujeres sigue siendo anallabetas.

En la zona rural, la discniminacion hacia la mujer tiene
consecuencias en cas lodos los aspecios, desde la sanidad
a la nulricion, pasando por la alfabelizacior

El 55% de las mujeres de estas zonas viven en siluacdn de
precanedad abscluta y un 75% son analiabetas. Sclamenle
un porceniaje pequerio, sobre el 15% de las mujeres
embarazadas que viven en los pueblos, recibe atencidn
prenatal. mentras gue el 70% de los parlos son alendidos
por personal no sanilanc y el ' 4% de sus hyos recién nacidos
lienen un peso infenor al norma!

Las alncanas de la ésla zona cuentan con |a lasa de ferlildad
mas alta del mundo® 6.4, pero viven de media 26 afios menos
que las mujeres del mundo desarrollaco.

Las utopias son moneda de cambio en la formulacidon de
muchos de sus deseos, que para las occidentales son alge
habitua!

Para las mujeres de la zona rural. no entra dentro de la
normalidad abnr un grito para obtener agua darle al interruplor
para encender la luz o el gas para preparar los anmentog
Han de caminar algunos kilémetros para abtener agua y lefia
para el fuego, y en muchos poblados Ia luz ne solo es un
articulo de lujo 0o que simplemente no exisle

Pero poco a poco las mujeres aficanas se <stan haciendo
on. Cada vez son mas mujeres las gue benen cargos pubhcos
y las que asislen a la escuela. Cada ver son mas las que
dejan oir su vor

Os dejamos aqui con la voz de una de las grandes mujeres
atncanas de hoy en dia, Wangan Matha. Premio Nobel de
la pa7 “Podemos trabajar juntos can los hombres y mujeres
de buena voluntad, esos gue wrradian la bondad intrinseca
de la humanidad Para hacerlo efechvamente, el mundo
necesila una étca globa”



Intreduccion a la comida africana
Por Agnes Aabotdn

Toda torma de cocna, de cualguer lugar del mundo, responde
alos estlos de vida y al modo como el hombre y la mujer se
proyectan en ellos. Detrds de la cocina afncana se esconde
lamb én, de algun modo, su cullura y forma de vivir y de
entender la vida. En esle contexto, en Afnca. la hora de fas
comidas biene un (ugar deslacade

En Afrca. la relacion gue se crea en torno a la comida tene
un caracter marcadamente colectvo y alectivo que muchas
sociedades induslnanzadas eslan perdiendo. Socedades en
las que quedan algunos rtos como el brindis en las fiestas
las despedidas de sclteria, las comuniones, bodas, las salidas
en grupo y los pocas momentos comparlidos en famiia, a la
hora de los desayunos, las cenas etc

Recibir a un hiesped. al que se ofrece siempre algo para
comer, sea fa hora que sea es tan importante como compartr
un manjar en lormo a un plato cotdiano. Siempre hay comida
preparada en una clla de barro o un bol de melal esmaltado
para olrecer ¥ si no, se improvisa por ejemplo up aloco o
fame frito, 0 se manda a a'guen a comprar en la esquina
(siempre cercana) un plato cocinado. Casi nunca se pregunla
al recién liegado (es la costumbre} si ha comido ya. Aunque
lo haya hecho, debe honrar ¢l almento que se le ofrece y al
anfitnén que le recibe.

Como podéis imaginar, no suelen hacerse lanetas de nvilacién
para comparlr una comida aunque. por influcencia de los

europeos, estas tormas y muchas otras estan inlroduciéndose
limidamente y, en especial, en determinadas clases socales
Hay un estlo general. universal, por lo que se refiere a la
cormuda, del que tampoco escapan los pueblos africanos; se
trata de dar sabor a los cereales o tubérculos por medio de
salsas condimentadas. En Europa tenemos, por ejemplo, los
espaguetis con salsa boloriesa, y en Afnca, el futu con salsa
de berenjena.

Allilas comdas tradicionales no se companen, por lo general,
de distintos platos como suele ocurnr en los paises europeos,
sino de un solo plalo tormado por un aimento consistenle
(dervados del maiz, tubgrcules. etc) y una salsa de tomale
ben condimentada con pescado, carne u horlalizas.
Se puede distinguir y asignar facimenle a cada ahmento
una zona geogralica. que corresponde con su reqon de
cullve Para desayunar {a las siete) suele comerse una
“papilta” de tapioca o harina de may, y algun resin del dia
anteuor, lo que permile llegar. sin sufir demasiado, al plato
luerle del mediodia (a las doce) y para cenar (a las siete)
cuando el sol se ha puesio ya. se hace otra comda de
resistencia, De ves en cuando, se acoslumbra a picar una
especie de tapas que hemos llamado aqui “famafamas”
ublzando y recogiendo la expresiin popular afncana para
referirse a las cosas pequenas sin gran valor de resistencia,
pero que pueden consolar un estémago vacio.

A la hora de elaborar las dislinlas recetas que se cocinan
en Alnca, observamos que las tradiciones almenlanas
cambian de un pais a otro, nciuse de una etnia a olra. Loe
productes condicionan el moda de preparar los manjares
fradicionales. A esta singulandad bay que anadrr los tabues
alimentanos por los que no <e puede inclur determinado
tipo du pescado ~ verdura como deferencia con un
antepasado. 0 por una accidn salvadora. o a causa de una
supershicion popular o por una costumbie que exge que 1as
mujeres que acaban de dar a luz no puedan cocinar in ingenr
sal u otros elementas. Existen también prohibiciones rengiosas
{vudd. Islam) o durante ciertas circunstancias de la vida,
como puede ser el lranscurso de un enherrc

Ei consumo de anmentes de los pueblos afticanos tampocy
es gjeno a las aportaciones cuiinanas de otras culturas.
Podemos observar viajando un poco per ¢l conlinente, que
los plalos berineses o de Costa de Marhl han lraspasado
fronteras y es posible comer un buen guiso de esas zonas
«n Senegal o Camerun De lodos modos, se abserva en la
evolucwn de las practicas akmenlanas afncanas la pervvencia
de algunas formas trad cionales de cocnar, que conviven
CON nuevas aportaciones.

Compartir comida

Ewsten lambién. a la hora de sentarse alrededor de la comida.
unas caracterislicas comunes a lodos los pueblos africanos.
En fas comidas cotdianas, cuando el almento esla hsto para
ser consumdo, suele colocarse un gran plato » en una
calabaza la canlidad necesana para todos los comensales
Solo en ocasiones especiales el rito cambia, y las salsas y
guarmciones se sirven en recipienies esmaltados de
fabncacion china. Son vayllas constluidas, gracias a la dote,
porque los mandos les regalan a sus esposas o porgue ellas
las compran en el mercado » a las vendedoras ambulantes

Madres e hijos comparlen la comida, las madres se encargan
de este modo de la aimentacién de los hyos al mismo tempo
que les enserfan coma comportarse con los comensales.
Se come habitualmente con la mano y al parecer, eso requiere

cieria practica. Por lo general no se bebe agua durante las
comidas, lal vez al comenzo y al final, y también el agua se
comparte. Bebe uro la pasa después al siguenie y asi
suceswvamenl..

Las visitas a famihares y amigos, en Alnca, son muy frecuentes
y muchas veces se llevan a cabo sin previn aviso Forman
parte de sus costumbres y siempre, 0 casI siempre, son
bienvenidas, ya que ferman parte det dense entramado de
las relaciones famiares, de la amistad, de la necesidad de
dar o rec.bir consejos, informar, presentar respeto y visitas
a los membros de generaciones mayores. Creo que esldn
absolutamente justificadas. teniendo en cuenta que el felélono
puede ser ain un (ujo. Ante esta wisda un afncano ligne
tundamenlalmente dos modos de hospilalidad y acogida. Si
se recibe a un africano, ademas de ofrecerle el agua de
bicnvenida, se le servird una cormida como la que hemas
mencionado antes. sentados en el suelo o en labureles y se
conversara

Los utensilios de coclna

Normalmenie, en la parte de la casa reservada a las tareas
culinanas, las mujeres tienen siempre a mano los ingredientes
basicos para la preparacion de los platos colidanos (aceite
de palma, maiz, gan, arroz, yuca mandioca, hame, pescado
ahumado. tomates, guindillas etc.) La mayoria efabora s
puede los derivados de estos alimentos en largos procesos
o de lo contraro los adquieren en mulliples mercados
cercanos

La coccién de los almentos se hace con fuego de lena,
sobre unos fogones, que onigmariamente, eslaban formados
por lres piedras a media allura cubierlas por una capa de
barro. Sobre (os fogones se colocaban cacerolas de barro
0 de herro colado. Los foganes tradicionales lambién han
sufndo transformacién y los hay hoy en dia de vanadas
formas En las ciudades exislen dos tipos de cocna: la
tradicional y fa moderna, que funciona con gas.




