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RESUMEN

Africa en general es un continente del cual no se sabe mucho con respecto a su
gastronomia y costumbres. Este trabajo explora diferentes paises del continente africano
resaltando esas preparaciones que se han vuelto insignia de cada pais. Por medio de la cocina
no solo se aprende mas de la region sino que se obtiene un panorama mas grande al respecto
de cOmo es la forma de vida y tradiciones. De esta forma cada ingrediente y preparacion tiene
una historia que en conjunto forman la identidad de todo un continente. Es de vital importancia
el buscar siempre adquirir nuevos conocimientos y sin duda el cocinar preparaciones
extranjeras nos ayudara a lograrlo. Con el objetivo de conectar las preparaciones se planteaun
menU inspirado en Africa Occidental que establece un viaje desde la parte norte de la region
hasta el sur de la misma. Finalmente se presentan recomendaciones generales de todo el

proceso expuesto a continuacion.

Palabras clave: Africa Occidental, Cocina, Gastronomia Africa, Alimentacién africana,

Menu Africa



ABSTRACT

Africa in general is a continent about which not much is known regarding its
gastronomy and customs. This work explores different countries of the African continent
highlighting those preparations that have become the flagship of each country. Through
cooking, not only do you learn more about the region, but you also get a bigger picture of the
way of life and traditions. Each ingredient and preparation has a history that together form the
identity of an entire continent. It is vitally important to always seek to acquire new knowledge
and without a doubt cooking foreign preparations will help us to achieve it. With the aim of
connecting the preparations, a menu inspired by West Africa is proposed and it establishes a
journey from the northern part of the region to the south of it. Finally, general recommendations

for the entire process are presented below.

Keywords: West Africa, Cuisine, African Gastronomy, African Food, African Menu
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INTRODUCCION

Desde el inicio de la carrera hemos sido expuestos a las diferentes técnicas y métodos de cocina
clésica usando como exponentes a paises como Francia, Italia, Asiatica y mas. Si bien es muy
importante conocer las bases tedricas y de donde se originan, la gastronomia no solo esta
presente en estos paises sino que se encuentra en cada region del mundo. Mediante la cocina
se busca entender la region y contexto en el cual se origind; si bien las preparaciones y técnicas
pueden variar toda comida va a tener un respaldo y tradicion cultural. Desde el inicio las
personas han tenido la necesidad de alimentarse y esta ha evolucionado a no solo hacerlo por
obligacion sino por gusto. De esta forma cada persona, lugar y cultura ha encontrado de cierta
forma su identidad a través de la comida pasandola de generacion en generacion. Por lo tanto
estudiar la gastronomia de cada region es estudiar también a las personas que habitan estos

lugares mientras se descubre a la vez sus costumbres y tradiciones.

Esta investigacion nace como el resultado del desconocimiento de la gastronomia en
uno de los continentes mas grandes del mundo, Africa. De esta forma se busca indagar en su
historia, costumbres y forma de ver el mundo a través de la comida. Siendo africa un pais tan
diverso por sus regiones geograficas existen una vasta variedad de productos tanto nativos
como introducidos que se han establecido en su dia a dia. Es mediante el uso de los productos
disponibles en cada zona, que se han creado diferentes preparaciones las mismas que han ido
sufriendo ciertas variaciones dependiendo cada pais. Es importante no solo dar realce a los
paises con cocina clasica que es a los que mas nos orientamos constantemente sino también
reconocer la gastronomia como una forma de entender la cultura donde cada elaboracidntiene
su grado de valor para la civilizacion a la que corresponde. De esta forma crecemos como

personas y cocineros en un mundo que tiene infinidad de informacién que ensefiarnos.
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DESARROLLO DEL TEMA

Africa es el segundo continente méas grande del mundo y en su interior se encuentran 54 paises.
Este continente puede ser dividido en seis partes geogréficas (Anexo A) que corresponden a
Africa del norte, Sub-Sahara, Africa del Este, del Oeste, Central y Africa del Sur (Bacon &
Fleetwood, 2007). La parte norte estd limitada con el mar mediterraneo por lo cual su
gastronomia y costumbres se han mezclado con la de paises cercanos. La parte llamada como
Sub-Sahara estd compuesta por los paises Senegal, Mali, Niger y Chad (Vining Montgomery
& Nabwire, 2005). En estos paises la gastronomia se basa principalmente en los pocos
productos que se pueden producir localmente debido al clima arido de esta zona que se debe a
la presencia del desierto del Sahara, considerado el mas caliente del mundo (Zannie, 2020). La
parte central del este y oeste del continente son las mas ricas en vegetacion debido a los climas
calidos tropicales dados por encontrarse geograficamente en la linea ecuatorial (Bacon &
Fleetwood, 2007). Es por esta razon que muchos de los productos que se producen en estos
paises pueden ser facilmente encontrados en Ecuador. Por Gltimo, tenemos la parte Sur del
continente que es una mezcla de suelos desérticos, fértiles y climas calidos, debido a la
influencia europea en la que se dispone de una larga tradicién de agricultura (Cornell &

Thomas, 2005).

Al ser Africa un continente tan extenso en tradiciones, gastronomia y producto se ha
optado por enfocar esta investigacion en los paises de Africa Occidental. Esta seccion esta
compuesta por 20 paises los cuales pertenecen a diferentes regiones de todo el continente
(Bacon & Fleetwood, 2007). En estas regiones podemos ver un poco de todo lo que representa
la gastronomia para el continente africano y como cada preparacion tiene su historia e

importancia para la cultura de sus habitantes.
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Historia

Africa Occidental empieza en el norte con Marruecos para acabar en el sur con Angola y en
total esta conformada por 20 paises (Apendix B), cada uno de los cuales ha tenido que vivir
una realidad diferente y en su historia de mucho se encuentra esclavitud, colonizacién y una
busqueda de autonomia. La gran influencia extranjera plasmé costumbres y tradiciones que
ayudaron a crear lo que ahora son, asi como la cultura gastronémica de igual manera es el
resultado de estas influencias a través de los tiempos por parte de paises europeos

principalmente Portugal e Inglaterra (Rodriguez, 2018).

Ha sido esta mezcla de culturas y tradiciones lo que ha definido las preparaciones de
esta zona. La cocina en general se basa en la disponibilidad de productos en cada uno de los
paises; por lo que sus preparaciones son versatiles al momento de reemplazar ingredientes si
no estan disponibles. La alimentacion de esta region se basa en dos comidas fuertes al dia 'y
entre ellas se consumen diferentes snacks que pueden ser preparados en casa 0 comprados en

los puestos callejeros (Vining Montgomery & Nabwire, 2005).

La dieta principal se basa en productos frescos cultivados en la region y cada pais tiene
ciertos productos representativos al igual que preparaciones. Los paises con limites costeros
suelen incluir pescados en diferentes platillos, por otro lado, los productos carnicos en algunas
regiones mas que en otras son considerados como un alimento de lujo por lo que se los reserva
para ocasiones especiales o festividades (Cornell & Thomas, 2005). Aves como el pollo o la
guinea fowl (ave nativa de la region) son consumidas en las ciudades pero en algunas partes
rurales se las reserva para eventos especiales igual que la carne roja (Cornell & Thomas, 2005).
Principalmente las personas buscan consumir productos frescos o de temporada y muchas
veces en el caso que se desee preservar alimentos se recurre a los métodos de secado o

ahumado. Los productos y alimentacién son muy importantes para todas las personas y, mas
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aun para quienes viven en la zona de sub-sahara, ya que su clima les ofrece opciones limitadas

de productos (Bacon & Fleetwood, 2007).

Tradicionalmente todas las preparaciones y conocimientos gastronémicos son pasados
de generacidn en generacion mas gque en un escrito formal. Por lo tanto, muchas de las recetas
varian entre familias. La excepcion a este método de transmitir conocimientos es la parte norte
del continente en donde se han realizado varios escritos sobre su gastronomia y técnicas

culinarias como es el caso de Marruecos. (Winget & Chalbi, 2005).

Productos

Los productos consumidos en la region se centran en tres pilares: granos, alimentos frescos
(frutas y vegetales) y alimentos preservados (Bacon & Fleetwood, 2007). A continuacién
detallo cada una de estas categorias y se mencionan productos adicionales que se encuentran

en las cocinas de la region..

Granos.

Los granos son sin duda la principal fuente de alimentos en la mayoria de los paisesde
la zona y se puede encontrar una diversidad de variedades. El trigo es altamente consumido ya
que se usa en diferentes preparaciones como hacer pan y en la parte Norte usan un tipo de trigo
Ilamado Durum para hacer couscous (Hal, 2007). El arroz de igual manera se lo encuentra de
manera constante en la comida como el arroz Carolina el cual es cultivado cerca del rio Nilo

(McCann, 2009).

Todos los granos secos como lenteja, garbanzo, frijol y mas, son usados en conjunto y
son los responsables de aportar un gran valor proteico a la dieta de las personas. La harina de

maiz es uno de los productos que no puede faltar en el hogar ya que se prepara de diversas
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maneras y una de las mas usadas es en el puré conocido como Fufu o Putu dependiendo el pais.
Este puré un poco masoso es usado como acompafante en los estofados ya que ayuda a capturar
el liquido que se encuentra en esta preparacion. En su emplatado se lo pone en forma de bola
y de esta forma se la puede ir comiendo conjuntamente con los jugos de la preparacién. Este
producto fue introducido en el siglo 16 (Bacon & Fleetwood, 2007) y desde entonces

representd un elemento importante en la gastronomia africana.

Alimentos frescos.

La mayoria de las preparaciones se basan en productos locales y frescos por lo que estos
representan un pilar importante. Productos como calabazas, okra, pimientos, platanos y
berenjenas se usan constantemente en preparaciones como estofados. Sin embargo estos se
pueden encontrar en diferentes formas como salteados, rellenos o frito como en paises como
Ghanay Senegal donde la berenjena rellena es altamente consumida. (McCann, 2009) . Ya que
cada producto tiene su importancia se busca generar la menor cantidad de desperdicio al
consumirlos. Por lo tanto, las hojas verdes de muchos vegetales son usados para elaborar sopas,
salsas o para envolver alimentos como en el caso de la hoja de platano (Cornell & Thomas,

2005).

Esta region tiene muchas frutas nativas como el baobab o la muratina aunque estos
productos rara vez salen del continente. Por otro lado, varias frutas han llegado a estos paises
y a pesar de no ser nativas han logrado establecerse exponencialmente como naranjas, coco,
mango, papaya, platanos y mas. Las naranjas y mandarinas son altamente consumidas en paises
como Angola ya que son dulces como para comerlas frescas y a la vez tiene un grado de acidez
lo que beneficia la preparacion de mermeladas (McCann, 2009). Otra fruta de gran consumo
por su versatilidad es el platano ya que es consumido antes de que madure como vegetal y una

vez maduro como fruta; como se menciond anteriormente sus hojas también son usadas por lo
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que es un producto completo y muy apreciado para la cocina del hogar (Bacon & Fleetwood,

2007).

Alimentos preservados.

La correcta preservacion de ciertos alimentos es muy importante y si bien se da
prioridad al consumo de productos frescos, los alimentos conservados juegan un papel
importante en épocas donde existe escasez para conseguirlos (McCann, 2009). Los métodos de
conservacion que se usan se han implementado por muchas generaciones y de igual manera se
han enriquecido con métodos de conservacion modernos. EI tomate por ejemplo es secado en
mantas grandes al sol para obtener una pasta de tomate que es usada en diferentes platos. De
igual manera las berenjenas son secadas y almacenadas cuando se acabe su temporada para
consumirla en el futuro. Otra forma de preservar los alimentos es transformandolos en pickles
por medio de una solucion salina, los que se encuentran de distintos vegetales como pimientos,

cebolla, pepinillos y més (Bacon & Fleetwood, 2007).

Carnes.

La proteina animal es considerada un lujo en muchas partes del continente,
principalmente las carnes rojas. Este alimento es por lo general reservado para festividades o
eventos especiales como bodas donde la festividad puede durar hasta una semana. Solo en la
parte norte como en Marruecos es mas comun encontrar cordero y ovejas en un consumo
cotidiano. Los mariscos se consiguen frescos en los paises costeros sin embargo en los centrales
por problemas de refrigeracion no los pueden adquirir tan facilmente. En su caso la Unica
opcidén es consumir pescados secos en sal como las sardinas. Por ltimo, las aves son usadas
con moderacion y destaca el consumo de la gallina de Guinea, ave nativa de Africa. También

se encuentra pichones y gallinas sin embargo muchas veces al ser encontradas libres su carne
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suele ser mas dura por lo que requiere una coccion larga (Vining Montgomery & Nabwire,

2005).

Especias.

Los productos son tan importantes como la forma en la que se cocinan y como se
condimentan. El uso de varias especias es comun en casi todas las preparaciones ya que aportan
sabor a la comida. Desde las especias méas conocidas como el clavo de olor, jengibre y nuez
moscada hasta especias nativas como las hojas de baobab o las okras secas todas son usadas
conjuntamente (McCann, 2009). Muchas veces se encuentran varias especias ya mezcladas en
una sola y estas varian dependiendo cada pais. EI Ras el Hanout o también conocido como la
“cabeza de la tienda” esta conformado por la mezcla de minimo 45 especias diferentes y es
altamente consumido en la parte Norte principalmente en Marruecos. En Mozambique se
encuentra la mezcla conocida como Pilpil, en Etiopia el Berbere y asi en cada una de las
regiones (McCann, 2009). Las hojas aromaticas también son usadas, pero en mucha menor
cantidad que las especias y entre las mas comunes estan la albahaca, menta, cebollin y tomillo

(Bacon & Fleetwood, 2007).

Descripcion de los platos

El menu “Sabores de Africa Occidental” estid compuesto por cuatro tiempos y una bebida al
final. En él se ha buscado resaltar preparaciones tradicionales de diferentes regiones del
continente ubicadas en la parte occidental con el fin de exponer la gastronomia de estos paises.
Se ha tomado en cuenta los productos disponibles en la region y la historia que tiene cada uno
de los platos. Para conectar esta experiencia gastronomica se realizara un viaje con paradas en

diferentes paises para degustar sus preparaciones.
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Primer Tiempo.

Sopa de almendras y ajo

Esta sopa fue llevada a Marruecos desde el medio oriente y rapidamente se expandi6 en la
region Norte extendiéndose hasta ciertos paises europeos como Espafia (McCann, 2009). De
color blanco y con un sabor peculiar esta preparacién es normalmente consumida en los meses
calidos de verano. Si bien, es una sopa simple estda muy frecuente en la gastronomia de
Marruecos. Siempre esta acompafiada de uvas verdes frescas y pimientos asados ya sean
frescos o en conserva. Si bien, ninguno de estos elementos forma parte de la base de la sopa
juegan un papel importante al degustar. La jugosidad y acidez de las uvas contrarrestan los
tonos fuertes del ajo. Por otro lado, el sabor que aporta el pimiento se combina perfectamente
con las almendras. Como resultado se obtiene una sensacién redonda en boca donde se puede

percibir cada uno de los elementos presentados (Hal, 2007).

En este plato se emplean dos métodos de coccion y una de las preparaciones base de la
cocina como son los fondos. Las almendras se blanquean lo que implica sumergirlas por
aproximadamente 1 minuto en agua hirviendo y luego cortar la coccion en agua con hielo. Este
método se usa para realzar su color y desprender la cascara de las mismas ya que oscurecera la
preparacion final. EI segundo método es el asar los pimientos y se obtiene tras exponer al
género a altas temperaturas por medio de fuego directo. Esto quemara la piel del pimiento y
hara que este pierda un porcentaje de agua. Una vez con toda la piel exterior quemada se deja
enfriar en una funda cerrada para que lo negro se desprenda solo. Luego de unos minutos se

limpia el pimiento y esta listo para ser usado (Jimenez, 2017).

Los fondos son una de las preparaciones mas basicas que todo cocinero debe conocer
ya que de ellos parte la elaboracion de salsa, sopas, estofados y més. El objetivo de un fondo

es lograr encapsular el sabor de los ingredientes que se usan para aportar estos sabores a mas
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preparaciones. En este caso se us6 un fondo de vegetales principalmente con cebolla, apio y
zanahoria pero también se encontraban vegetales como papa nabo, hinojo y tomate. Para
aromatizar el fondo, el saché se llen6 de clavo de olor, laurel, pimienta en grano y tomillo.
Todos estos productos fueron cocinados en agua por 45 minutos a fuego medio lo que resultd

en un fondo claro y de gran sabor (Gisslen, 2015).

Segundo Tiempo.

Kefta de cordero con tomate y huevo

Este platillo es conocido como Kefta de la parada de bus y su nombre es muy explicativo. Esta
preparacion se encuentra en paradas de buses y trenes como un Street-food en Marruecos y sus
paises vecinos. El plato consiste en bolas de cordero conocidas como kefta las cuales son fritas
en el sartén en conjunto con tomates enlatados, huevos y sazonadas con ras el hanout. Este
condimento como se menciond anteriormente es caracteristico de la zona y presenta fuertes
sabores a especias. La preparacion se come directamente del sartén en la cual se cocind y es
acompariada de pan para usar como cuchara al momento de consumirlo. Es muy popular entre
muchos viajeros quienes compran este plato antes de emprender su recorrido (Winget &

Chalbi, 2005).

Este plato tiene como método de coccidn principal el freir los géneros con poco aceite
en un sartén ya que todos se cocinan conjuntamente afiadiendo cada uno en diferentes tiempos.
Este método implica exponer a los ingredientes a una pequefia cantidad de grasa a fuego
moderado permitiendo una coccién uniforme (Gisslen, 2015). Previo a la coccion se deben
realizar las bolas de kefta que consiste en carne molida de cordero, cebolla, perejil, especias y
pan molido. Estas bolas se las reserva hasta el momento que sean usadas en el plato. Para la

ejecucion de toda la preparacion se empieza dorando el kefta en el sartén con aceite y una vez
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gue tomen color se coloca el tomate, ras el hanout y aztcar con un poco mas de aceite. En el
momento que esté todo combinado y cocinado por poco tiempo se termina poniendo el huevo
para que se fria y adquiera los sabores que se encuentran en el sartén. Una vez que los huevos
estan cocidos el plato es servido inmediatamente acabado con perejil por la parte de arriba para

aportar frescor.

Tercer Tiempo.

Estofado de carne con berenjenay Fufu

Para este tiempo se penso en una de las preparaciones mas populares de toda la regién y son
los estofados. Esta preparacion se cocina en grandes cantidades y de diversas maneras ya que
permite que los productos tengan un mayor rendimiento al ser cocinados en un caldo con
mariscos en los paises costeros, vegetales frescos, o carne en ocasiones especiales; los
estofados estan presentes en el dia a dia de la gastronomia de la regién. No es raro encontrar
estofados de carne que no contengan ninguna carne en su interior ya que no esta al acceso de
todos como se ha mencionado anteriormente (Bacon & Fleetwood, 2007). En estos casos el
estofado se realiza solo con huesos para aportar sabor sin embargo sobresalen la presencia de
vegetales. De igual manera este plato permite una gran versatilidad ya que se puede usar varios
productos disponibles en cada region siendo una solucidn nutritiva para todas las personas. Por
lo tanto, los estofados son tan variados como productos hay en Africa. En este caso se opto por
un estofado tradicional del pais de Gambia en donde es considerado el plato nacional (Vining
Montgomery & Nabwire, 2005). Este estofado es el resultado de la mezcla entre carne de res,
berenjena, zapallo y mani. Comunmente se lo consume en bodas o en el mes de septiembre

como forma de agradecimiento por la nueva cosecha (Vining Montgomery & Nabwire, 2005).
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Todo estofado es consumido con un acompariante que ayude a aprovechar el jugo de
esta preparacion, pudiendo ser pan, arroz o fufu. Fufu o también conocido como putu
dependiendo el pais es una masa con textura de puré hecha a base de harina de maiz (Bacon &
Fleetwood, 2007). Este también puede ser preparado con sémola o arroz de la region conocido
como arroz de tierra caracterizado por tener granos muy finos los cuales se combinan en una
masa tras su coccion. En este plato el fufu se basa en la forma que se cocina en el pais de
Camerun donde se usa mas frecuentemente la harina de maiz sobre el uso del arroz de tierra
(McCann, 2009). Esta preparacion al igual que los estofados esta presente en todas las casas
sin embargo cada una variara la receta dependiendo sus preferencias y disponibilidad de

productos.

Para hacer un estofado se usa el método de coccion hervir a fuego lento el que permite
suavizar la carne y vegetales. En este caso se us6 un fondo de res oscuro el cual fue cocinado
por ocho horas a fuego medio-bajo para concentrar su sabor y tener un mayor impacto en el
producto final. La carne fue sellada rapidamente en una pequefia cantidad de aceite al igual que
los vegetales, que fueron entrando en la preparacién del estofado en distintos tiempos. Por
altimo, el estofado termind su coccion en una olla lenta a temperatura media por dos horas
permitiendo a todos los sabores combinarse y suavizar mas la carne y vegetales. El fufu es de
rapida coccion y se obtiene tras cocinar la harina de maiz en agua y leche que estén a puntode
ebullicién. Una vez que los liquidos adquieren este punto se afiade mantequillay luego la harina
cernida. Moviendo constantemente se obtendra la masa lisa a la cual se rectifica la sal e incluira

hierbas frescas para terminar la preparacion (Gisslen, 2015).
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Cuarto Tiempo.

Mandazi de platano con helado y syrup de naranja

Al igual que el fufu los mandazi pueden tener algunas variaciones de pais en pais pero siempre
seran considerados un postre rapido y delicioso. En este caso el mandazi pertenece al pais de
Angola ubicado mas abajo de la linea Ecuatorial (Bacon & Fleetwood, 2007). Su clima le
permite tener una gran variedad de productos entre los que resalta el platano. Los mandazi son
pequefias bolas de masa frita en aceite que se consumen al momento. A diferencia de los
tradicionales bufiuelos ecuatorianos que se cocinan totalmente, los mandazi se caracterizan por
lograr un exterior firme, dorado y crujiente mientras su interior se mantiene semi liquido y
cremoso. Para acomparfiar este postre se optd por un helado de naranja que contrastara la
temperatura caliente del mandazi y dara ligeros toques acidos a la preparacion. Por ultimo, se
complementara con un syrup de naranja hecho a partir de la cascara de la misma para afiadir

mas texturas al plato.

Los métodos de coccion usados en este plato son fritura en aceite donde se cocina el
mandazi, a una temperatura aproximada de 190°C y se debe cubrir totalmente el mandazipara
lograr que se dore uniformemente rotdndolos constantemente en el aceite (Wright & Treuille,
2016). Para realizar el helado se debe incorporar todos los ingredientes y cuando esté
moderadamente congelado se debe licuar nuevamente para lograr una textura mas cremosa al
final. Para finalizar el syrup se realiza a baja temperatura permitiendo en el agua diluir el azlcar
y encapsular el aroma aportado por la cascara de naranja. El éxito en esta preparacion recae al

servir los mandazi calientes para lograr una explosion de sabores al mezclarlos con el helado

Yy Syrup.
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Bebida.

Té de menta

Para culminar este viaje por Africa Occidental volvemos al punto de partida en Marruecos con
una bebida que esta presente constantemente ya sea fria o caliente y es considerada la bebida
nacional de este pais (Hal, 2007). Este té de menta es ofrecido tradicionalmente como una
bienvenida al llegar a un hogar o para iniciar grandes negociaciones entre comerciantes con el
fin de ayudar al cuerpo y mente a relajarse. En este caso se opt6 por presentar la bebida al final

de la comida permitiendo al comensal relajarse y apreciar todo lo que degusto previamente.

Para lograr esta bebida se hace una infusién en agua hirviendo del té verde molido y la
menta fresca. Esto se deja por un par de minutos y se acaba la preparacion endulzando con
azucar al gusto. Esta bebida se consume caliente apenas acabe la infusion en meses frios o se
puede dejar enfriar la infusion y consumirla con hielos en los meses célidos de verano decorado

con hojas frescas de menta.

Elaboraciéon del menu

Para la elaboracion del menu se han establecido las siguientes recetas estandar para 4 pax. En
las mismas se detalla ingredientes, cantidades, métodos de coccidn y tiempos de los mismos.
Adicional a estas los costos obtenidos mediante las recetas estandar de cada plato y del mend
en general se encuentran adjuntadas en el Anexo C. En esas tablas se especifica porciones

individuales y anlisis de costos por medio del food cost.



Sopa fria de almendras y ajo.

Ingredientes:
0,175 kg -Almencras
0,680 It - Fondo vegetales
0,020 kg - Ajo pelaco
0,048 kg — Pan molde s/corteza
0,040 It —Aceite oliva virgen
0,024 It - Vinagre vino blanco
0,018 kg - sal

Gamish:
0,050 kg — Pimiento rojc
0,020 kg - Waverde

Preparacion:

Blanguear en agua hirviendo las almendras por 1 minute y realizar un chogue termino con
un bowl, aguay hielo. Pelar las almendras y desechar |3 cascara.

Poner las aimendras blanqueadas en un procesador de alimentos hasta obtener una
pasta. Afadir el pan, 3j0, aceite ge olivay mitad del fondo de vegetales. Unavez la
mezcla incorporada afadir el restante del fondo desde la parte superior de manera
constante con el motor encendido. Unavez que teda la sopa tenga una textura ligera
afadir el vinagre y sal.

Transferir la sopa a un recipiente y resenvar en el refrigerades por al menos 1 hora antes

de sernvir.

Poner el pimiento en contacto directo para asario maviéndolo penédicamente. Unavez
que la piel este totalmente guemada poneric en una funda por 5 minutos y procedes a
pelarlo. Picar el pimiento asade en julianasy reservar para sernvir.

Picar las usas en laminas y reservar.

Antes de servir aftadir las uvas verdes y pimiento rojo asado como acompanante dentro

de la sopa.
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Kefta de cordero con tomate y huevo.

Ingredientes:

0.720 kg - Kefta de corgero
0,080 It —Aceite cliva virgen

0,400 kg - Tomate pomodoro conserva

0,032 kg -Azlcar

0,032 kg - Ras el hanout

0,010 kg - Sal

0,010 kg - Pimienta negra molida
12 uni - Hueves cedomiz

0,250 kg - Pan molcde cf corteza

Subreceta 1: Kefta de cordero
0.410 kg — cordero carne molica
0,125 kg - cebolla paitena
0,115 kg - panko
2 uni - hueves
0,007 kg — canela molida
0,020 kg - perejil liso
0,009 kg —sal

0,009 kg - pimienta negra molida

Subreceta 2: Ras el hanout
0,006 kg — comino molico
0,006 kg — jengiore poivo
0,006 kg — semillas cilantro
0,004 kg —sal
0,004 kg — canela povo

0,003 kg - pimienta negra molida

0,003 kg - pimienta blanca
0,003 kg - pimienta cayena
0,001 kg - claso de olor

Preparacion:
Dividir todos los ingredientes en cuatro porciones y alistar cuatro sarienes peguefios
para cocinar. En cada uno poner su porcion de aceite de olivay dorar el kefta hasta
un color uniforme.
Anadir el tomate pomodoero con su jugo, el azdcar, ras el hanout, saly pimienta
negra. Dejar cocinar con el kefta por dos minutos a fuego baje tapaco.
Afadir los huevos de codorniz en 1a mitad y tapar hasta gue estos se cocinen.
Servir directamente en el sartén poniendo perejil picado por encimay acompanado

de pan.

Subreceta 1: Kefta de cordero
Picar la cebolla paitena en brunoise finoy el perejil lisc. En un bow| mezclar la care molida de cordero

con la cebolla, pankoy hueves. Golpear la mezcla contra en bowl e incorporar el perejil, sal, canelay
pimienta.

Porcionar en bolas pequenas de 0,020 kgy reservar en el fric por media hora antes de usar.

Subreceta 2: Ras el hanout

En un procesador de alimentcs mezclar tedas las especias hasta gue se combinen tetalmente.



Estofado de carne y berenjena con fufu de maiz.

Ingredientes:

0,450 kg - Pulpa de res

0,045 It - Aceite vegetal

0,225 kg - Cebolla perla

0.010 kg — Ajo pelado

0,200 kg — Tomate pomodoro consena
0,015 kg — Pasta de tomate
0,075 kg — Zapallo

0.350 kg - Berenjena

0,030 kg — Mani c/sal

0,015 kg — Aji rojo nacional
0,900 it — Fondo de res

0,010 kg — Tomillo fresco

0,005 kg — Ras el hanout

0,010 kg — Sal

0,010 kg — Pimienta negra molida

Subreceta 1: Fufu
0,225 kg — harina de maiz
0,265 It - leche entera
0,265 It—agua
0,021 kg — mantequilla
0,008 kg —sal
0,012 kg — perejil liso

Preparacion:

Picar la pulpa de res en dados mediancs, sellarlos en un sartén caliente con el aceite
vegetaly reservar.

Picar la cebolla, el zapalloy la berenjena en dados pequefios. Sacar las semillas del aji
rojoy picar en julianas finas. Aplastar el ajoy picar fino. Triturar el mani sin destruirio
totaimente.

En una olla lenta poner & cocinar a temperatura baja los tomates pomodoro en
conserva, la pulpa de res, la pasta de tomate y el fondo de res. Dejar cocinar por media
horay afadir los vegetales cortados, el Aji, ajoy tomilio fresco. Dejar cocinar por 2
heras tapacio a temperatura bajay mover periédicamente.

Amadir el ras el hanout, sal, pimientay el mani troceaco.

Servir caliente con el fufu de maiz.

Subreceta 1:
En una oliz llevar a ebullicién la leche, el aguay la mantequilla. Unavez en este puntc incorporar la
harina de maiz de poco en peco mezclando con una cuchara de madera.
Cuando la maza este totalmente incorporada cocinaria por dos minutos mezclando
constantemente.

Ansdir saly el perejil picado. Reservar caliente
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Mandazi de platano con helado y syrup de naranja.

Ingredientes:

1 uni - Huevo

0,400 kg — Platano

0.150 It — Leche entera
0,003 kg —Vaina de vainilla
0,225 kg — Harina de trigo
0,045 kg — Az(lcar impalpable
0,005 kg — Polo de hornear

Aceite para freir

Subreceta 1: Helado de naranja
0,350 kg - naranja americana

0,150 It - leche entera
0,230 It - crema de leche

0,045 kg - azucar

Subreceta 2: Syrup de naranj

0,150 kg — azlGcar
0,150 It - agua

0,200 kg — naranja americana

Té de menta.

Ingredientes:

0,025 kg - Té verde en polo
0,030 kg -AzGcar

0,060 kg —-Ments fresca
0,725t -Agua

Preparacion:

En un procesador de alimentos mezclar el huevo, harina, platanos, leche, azicar impalpable,
polvo de horneary las semillas de la vaina de vainilla. Una vez que se cbtenga una mezcla
cremesa homogénea, pasar a un bowly resenvar.

Poner el aceite a calentar a 180°C para realizar una fritura completa.

Poner a freir la masa en pequefas cantidades de 40 gr cada una hasta que estén

completamente doradas en el exterior.

Servir 3 mandazis calientes con azdcar impalpable por encima en cada plate. El helado en

forma de quenelle y el syrup de naranja por debajo.

Subreceta 1: Helado de narania
Sacar toda la rayadura de |as naranjasy exprimir su jugo. En una licuadora poner el jugo de las naranjas

exprimicdasy mezclarios con el azicar hasta que esta se hayz diluido.

Incorporar la crema de lechey leche entera hasta obtener una mezcla homegénea. Por Gitimo, anadir la
rayadura de naranjay pasar a un meide para que se congele.

Unavez que este medio asentado el helado volver a licuar la mezclay volver al recipiente para que se

vuela a congelar lo que a/udars 3 cue tenga una texiura mas cremosa.

Subreceta 2

En un sartén 2 fuego bajo diluir el azucary agua. Dejar recuciry anzdir la rayacura de naranja para

rup de narania

aromatizar el syrup.

Preparacion:

Licuar la mezclay posterior cemir.

ARadir azacary senvir con hielosy hojas frescas de menta
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Llevar el agua a ebullicion e infusionar el té verde con las hojas de menta por 10 minutos.
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CONCLUSIONES

El mundo es un lugar amplio y muchas veces desconocido o ignorado por nosotros. La comida
sin duda es una de las formas mas iitimas de entender a las personas, su cultura y tradiciones.
Como se ha expesto en este trabajo Africa Occidental es una regién muy rica en productos y
preparaciones las cuales son el resultado de una mezcla entre culturas. Este trabajo busco
indagar en una cocina que muchas veces no es tomada en cuenta pero que para las personas de
la region es muy importante. Sin duda, este es el punto de partida para seguir aprendiendo de

varios paises y usar la gastronomia como un medio para entender a lo humanos.

El meni1 “Sabores de Africa Occidental” logro encapsular la esencia de la region sin
embargo siempre hay espacio para mejorar. En el caso del primer tiempo el ajo si bien se pone
fresco este se puede asar para que tenga sabores mas sutiles si el plato se va a presentar a una
persona con paladar delicado. En el segunto tiempo es importante el combinar azlcar con el
Ras el hanout ya que este logra crear el equilibrio entro los ingredientes expuestos y los sabores
a especias de esta mezcla. El tercer tiempo estuvo al punto que se buscaba y presenta una
versatilidad para cambiar ingredientes de ser necesario. En el cuarto tiempo hay que tener en
cuenta que la masa debe estar lo mas fresca posible para que obtenga un sabor mas pronunciado
y se debe cocinar en una fritura para mantener su centro cremoso. Por Gltimo la bebida se

recomienda hacerla un dia antes de consumirla para que los sabores se concentre.

Finalmente este trabajo fue la oportunidad perfecta para adquirir nuevos conocimientos
y ver la gastronomia como la forma en la que nos podemos conectar con personas de diferentes

partes del mundo.
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ANEXO A: REGIONES DE AFRICA

Ilustracion 1: Regiones de Africa

Africa se divide en 6 regiones que son:

Azul Africa del Norte,
Verde regién Sub-Sahara,
Gris Africa del oeste,
Naranja Africa Central,
Amarillo Africa del este, y

Gris claro Africa del sur.
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ANEXO B: AFRICA OCCIDENTAL

llustracion 2: Africa Occidental

Africa
Occidental

Esta region esta compuesta por 20 paises desde el norte con Marruecos hasta el sur con Angola.



ANEXO C: COSTOS DEL MENU

ler Tiempo

Sopa fria de almendras y ajo

Fondo de Vegetales Costo x kg S 0,89
Tamafio porcion 0,175 Lt |Costo x porcidon | S 0,16
Almendras blanqueadas Costo x kg S 11,83
Tamafo porcion 0,040 Kg |Costo x porcidon | S 0,47
Pimiento asado Costo x kg S 11,83
Tamafio porcion 0,010 Kg |Costo x porcion | $ 0,47
2do Tiempo
Kefta con tomate & huevo
Ras el hanout Costo x kg S 1,96
Tamafio porcidon 0,010 kg |Costo x porcidon | S 0,02
Kefta de cordero Costo x kg S 9,63
Tamafo porcion 0,180 Kg |Costo x porcidon | S 1,73
3er Tiempo
Estofado de res con fufu
Fondo de res Costo x kg S 1,82
Tamafo porcidon 0,900 Lt |Costo x porcion | S 1,64
Fufu Costo x kg S 1,76
Tamafio porcién 0,175 Kg |Costo x porcidon | S 0,31
Estofado de carne & berenjena Costo x kg S 1,78
Tamafio porcidn 0,300 Kg |Costo x porcion | S 0,53
4to Tiempo
Mandazi de platano & helado
Mandazi de platano Costo x kg S 4,60
Tamafio porcidn 0,180 kg |Costo x porcidon | S 0,83
Helado de Naranja Costo x kg S 3,93
Tamafo porcion 0,120 Kg |Costo x porcion | S 0,47
Syrup de Naranja Costo x kg S 3,50
Tamafio porcion 0,090 Kg |Costo x porcion | S 0,63
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Sabores de Africa Occidental
Ment de 4 tiempos
ler Sopa fria de almendras y ajo Tamafio porcion 0,250 Lt
tiempo Cantidad total ‘ 0,258 Lt  |Costo x porcion $0,89
2do |Kefta de corderon con tomate y huevo Tamafio porcion 0,375 Kg
tiempo Cantidad total ‘ 0,400 Kg |Costo x porcidn $3,28
3er Estofado de res con fufu Tamafio porcion 0,480 Kg
tiempo Cantidad total ‘ 0,480 Kg |Costo x porcion 50,96
4to Mandazi de platano con helado de naranja |Tamafio porcion 0,260 Kg
tiempo Cantidad total ‘ 0,260 Kg |Costo x porcion $1,45
e Té verde con menta Tamafio porcion 0,175 Lt
Cantidad total ‘ 0,175 Lt  |Costo x porcion $1,63
Costo total Menu Africa Occidental $8,21
Precio de venta $25,00
Precio de venta c¢/impuestos $31,00
Food Cost 32,84%

Los cuatro primeros cuadros representa los costos de las recetas de produccion de cada unode

los tiempos. La Gltima tabla engloba los costos de cada uno de los platos terminados como del

costo total del menu. Con esta informacién se logra calcular a sus vez el food cocst del mismo

es el cual es de 32,84%.



ANEXO D: “SABORES DE AFRICA OCCIDENTAL”

Ilustracion 3: Sabores de Africa Occidental

~ Sabores de
Africa Occidental

JUAN ESTEBAN MORALES

PRIMER TIEMPO
Sopa fria de almendras y ajo con

uvas frescas y pimientos asados

SEGUNDO TIEMPO
Kefta de cordero acompanado

con tomate y huevo

TERCER TIEMPO
Domoda de res y berenjena
con fufu de maiz

CUARTO TIEMPO
Mandazi de platano &

helado de naranja

BEBIDA
Maghrebi
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lustracion 4: ler Tiempo
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ANEXO E: FOTOGRAFIAS DEL MENU
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lHustracion 6: 3er Tiempo
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llustracion 8: Bebida
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