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La Cucina Africana 

 

 

 

Le Ricette Africane sono preparazioni assolutamente particolari e caratteristiche del territorio, che simboleggiano, assieme agli ingredienti e ai metodi di cottura, la profonda cultura gastronomica di questa meravigliosa quanto magica e affascinante nazione del Mondo. Solitamente, la ricette africane presentano ingredienti assolutamente semplici e di grande gusto, quali ad esempio la frutta fresca, le verdure e il pesce, un posto d’onore va poi riservato alla carne, con una grande predominanza dell’agnello, presenta in numerose preparazioni tipiche. In questo senso, tra le principali ricette della cucina africana, possiamo sicuramente citare gli Involtini Egiziani, che come suggerisce il loro nome, sono una preparazione tipica dell’Egitto, ma anche il Baccalà alla Menta, la Carne di Maiale agli Aromi e i dolci, simboleggiati dai Dolci al Cocco, particolarmente invitanti. 

L'Africa si può suddividere in due grandi zone, dal punto di vista etnico: l'Africa del nord, a prevalenza musulmana, e l'Africa centro-meridionale, anche chiamata Africa nera. Quest'ultima si può ulteriormente dividere in tre zone. 

 Gli stati del Sahel, di cui fanno parte la Mauritania, il Mali, il Niger e il Ciad. Il Sahel è una immensa area pianeggiante e prevalentemente desertica in cui vivono popolazioni per lo più nomadi e dedite alla pastorizia, che hanno subito pesantemente l'influenza della cultura araba. 


	L'Africa centro-occidentale, i cui stati più importanti sono Senegal, Guinea, Nigeria, Camerun, Congo e Zaire. Si tratta di un area molto piovosa e ricca di acqua per la presenza di grandi fiumi quali il Niger e il Congo. Qui troviamo la foresta equatoriale, dove si vive di caccia e di raccolta di frutti spontanei; e la Savana, dove si pratica l'allevamento e l'agricoltura. 

	L'Africa meridionale, che presenta altipiani molto vasti e una fascia costiera pianeggiante, in cui si pratica l'allevamento e l'agricoltura. 



 

Le diverse zone dell'Africa risentono dell'influenza di culture diverse. La zona del Sahel risente della cultura araba, quella centro-occidentale di quella indiana, e quella meridionale presenta influenze europee dovute alla colonizzazione. Nella cucina africana si riscontrano tuttavia alcuni tratti comuni come il piatto unico a base di un ingrediente farinaceo e una preparazione in umido a base di carne e/o verdura. Le isole poi costituiscono una forma di cucina a sé. Nel continente, in modo molto generale si può dire che il piatto forte è costituito da una portata a base di carne, quasi sempre accompagnata da un sugo ricco di varie spezie, anche molto piccanti. 

Al posto del pane occidentale si mangia il riso, la Ingera, una sottile sfoglia molle e tenera fatta con un cereale chiamato tef, il fufu, una specie di polenta a base di farina di manioca, di mais, di miglio. Il piatto africano forse più conosciuto è lo Zighinì, piatto nazionale per l'Etiopia, la Somalia e l'Eritrea. 

È costituito da carne di montone cotta in umido, accompagnata da Berberè, un sugo ricco di paprika piccante, e verdure varie, il tutto servito su uno strato di ingera. Anche il pollo è molto diffuso, dal pollo saka-saka al pollo al burro d'arachide, condito con il dongo-dongo, una spezia che aiuta il sugo a compattarsi e a dargli il suo sapore particolare. La cucina africana è anche a base di pesce, soprattutto nelle isole e nei paesi che si affacciano sul mare particolarmente pescoso, ma anche dove i laghi e i fiumi abbondano di pesce. La tilapia nilotica, chiamata poisson capitain, è molto apprezzata e diffusa in Africa. Particolarmente delicato è il suo profumo e il suo sapore quando è affumicata. In genere il pesce viene cotto alla brace, con spezie aromatiche e piccanti. 

Molto buone sono le crocchette di pesce e di verdure, cotte in tutte le maniere. Fortunati quelli che possono trovare il pesce saka-saka; il pesce affumicato è accompagnato da foglie di manioca cucinate come spinaci, il tutto cotto con olio di palma. Da non perdere, le famose banane fritte, le patate dolci, anch’esse fritte, e la manioca bollita e fritta. 

La maggior parte dei dolci è a base di frutta: banane, goyaba, cocco. Sono molto buoni anche i dolci fritti con farina di grano, oppure con le banane. Nelle isole, le torte di banane, di cocco e di ananas sono quasi sempre presenti nelle feste tradizionali, particolarmente in occasione dei matrimoni. Anche tra le bevande le più diffuse sono quelle di frutta: il latte di cocco, il succo di tamarindo, il succo di maracujà. Tra quelle alcoliche troviamo il vino di palma, la birra di miglio, i forti distillati della canna da zucchero, il delicato idromele (miele diluito e fermentato), i dolci liquori a base d'arancia, il punch di cocco. Ultimamente si stanno affermando per la loro qualità i vini del Sudafrica, ma troviamo tanti altri vini provenienti dallo Zimbabwe, dalla zona del Kilimangiaro e dal Kivu congolese. 

Un discorso a parte lo merita la birra, sia per l'ottima qualità sia per l'abbondanza delle varietà. 

Oltre alla birra di miglio, esistono anche birre locali a base di mais. 

 

 



Ads bi dersa - Lenticchie in salsa piccante 

 

 

 

Le lenticchie in salsa piccante, si preparano lessando le lenticchie e tenendole da parte mentre in una ciotola unirete aglio, peperoncino, sale, cannella e cumino che andranno aggiunti all'olio dove è stata rosolata la cipolla, unite le spezie e quindi mescolando il tutto e cuocendo a fuoco basso avrete realizzato un piatto tipicamente invernale. 

 

Ingredienti e dosi per 4-6 persone 

 


	500 g. di lenticchie, messe in ammollo il giorno prima 

	1 cipolla tritata fine 

	2 foglie di alloro 

	2 spicchi di aglio 

	2 pomodori 

	1 peperoncino secco tritato 

	Cannella 

	1 cucchiaino di cumino 

	Sale 

	Pepe 

	Olio 



 

Preparazione 

 

1. Lessate le lenticchie in acqua salata per 10 minuti. Scolatele e tenetele da parte. 

 

2. In una ciotola mescolate insieme l'aglio, il peperoncino, sale, pepe, cannella, cumino e pomodori. 

 

3. Nell'olio fate rosolare la cipolla, unite le spezie, l'alloro, le lenticchie e 750 ml. d’acqua. 

 

4. Portate a ebollizione, mescolate e cuocete a fuoco basso per 20 minuti. 

 

5. Servite caldo. 
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Awwase 

 

 

 

Si tratta di un condimento molto denso, mentre il berberè è in polvere non si mette né acqua né olio per conservarlo. 

 

Ingredienti e dosi per 4 persone 

 


	1 cucchiaino Zenzero 

	1 cucchiaino Cardamomo 

	1/2 cucchiaino Coriandolo 

	1 cucchiaino Fieno Greco 

	1/4 cucchiaino Noce Moscata 

	1/8 cucchiaino Chiodi di Garofano 

	1/8 cucchiaino Cannella 

	1/8 cucchiaino Pepe della Giamaica (Pimento) 

	2 cucchiai Cipolla finemente tritata 

	1 cucchiaio Aglio tritato 

	2 cucchiai Sale 

	2 bicchierini di Paprika 

	2 Cucchiai Pepe di Cayenna 

	1/2 cucchiaino Pepe Nero 

	1 e 1/2 bicchieri d'acqua 



 

Preparazione 

 

1. In una padella preriscaldata a fuoco medio, fate tostare zenzero, cardamomo, coriandolo, fieno greco, noce moscata, chiodi di garofano, cannella e pimento. 
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