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Cuina de I'est d’africa. Tanzania, i per proximitat Uganda, Kenia, Mozambique.

(Capital Dodoma, fins 1996 fou dar-er-salam una de les ciutats més importants del pais)

La Republica Unida de Tanzania, juntament amb kenia i mozambique, son els paisos més bells
d'Africa, ja que posseeixen una naturalesa verge exhuberant.

Tan de Tanzania com de la resta els parcs nacionals sén el seu major atractiu: en ells podem
contemplar animals salvatges. Altres punts interessants sén la Vall del Riff, ple de llacs i
volcans, les paradisiaques platges de les costes de I'ocea indic i les illes com zanzibar.

Pero avui parlarem de la seva gastronomia.

e lacuina tanzana es caracteritza per la preséncia per la carn a l'interior, i pel peix en les
zones costaneres. Tot i no ser plats molt elaborats, cal tenir en compte que la matéria
primera és fresca i de gran qualitat. Una caracteristica molt comuna a tot el continent
africa.

e Les carns solen preparar rostides o a la brasa, sobretot els filets de bufal, nyu i antilop.
Pero també elaboren plats amb xot , vaca, pollastre o porc ( no obstant s’ha de tenir en
compte que gran part de la poblacié és musulmana ).Per aixo0 la cuina de tanzania te fortes
influencies islamiques, i és comu trobar-se també llocs de kebabs, que no son més que
tires de carn de xot, principalment, amb fortes espécies, acompanyades de verdures crues
o cuites (blat de moro, mongetes verdes, patates) i arros. Les salses es fan a forga de curri
o de llet de coco.

e Dins dels peixos, trobem sobretot la tilapia ( un peix africa molt comu), la truita, la perca,
el peix tigre, el peix lloro i el bacalla de roca. Dins dels mariscs a destacar els llagostins
gegants ( aqui els coneixem com a llagostins jumbo) i la llagosta de Zanzibar.

e Les amanides que solen realitzar-se, sén de fruites crues (papaia, coco, platan, pomai
batata) o cuinades per acompanyar els plats de carn i peix.

e S'utilitza molt el pebre, sent un dels plats tipics el Pastis de Pebre -amb carn de vedella
picada, ceba, oli d'oliva, mantega, nou moscada, circuma i tres tipus de pebre-.
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El plat més popular és el ugali, un puré de mandioca (iuca) semblant a la polenta italiana,
gue se serveix amb un guisat de carn i verdures. Al nord del pais és tipic el nyama Chorna,
una barbacoa de vedella o pollastre; i al litoral es preparen plats de platan mascle o de
mandioca amb canyella i clau.

e Entre les begudes, podem trobar la cervesa i vins tanzans -Dodoma Pink i Dodoma Xarxa-.
| seguint amb les begudes alcoholiques, el kibgayi és un licor mescla de ginebra i vodka; i
el licor de coco anomenat Afrikoko. Les begudes no solen servir fredes.

Recepta d’Ugali

El ugali, és sens dubte el plat nacional per excel-lencia, no només de Tanzania i Kenya, sind de
I'est d'Africa.

Fet de farina de blat de moro o mandioca, és una massa blanca espessa que sol menjar-se bé
banyada en salsa de carn o peix, o bé com a complement de peixos fregits, carn o verdures.
Acompanyant de diversos plats, tan habitual com en la cuina occidental ho és el pa.

Es menja amb la ma dreta, s'agafa un tros de massa de la font on se serveix i s'endureix
lleugerament entre els dits i el palmell de la ma, donant la consisténcia necessaria per poder
banyar a la salsa o poder agafar la verdura, carn o peix amb ella. Sol ser habitual enfonsar el dit
polze en la massa, fent aixi el buit on es recollira I'aliment al que acompanya, a manera de
cullera.

Es habitual que alla on la serveixen, I'amfitrié o cambrer, et ofereixi un gibrell i una gerra
d'aigua calenta, on poder rentar-te les mans abans de menjar.

Facil de preparar, podeu provar a preparar-ho a casa i sorprendre un dia als vostres amfitrions
amb un dinar diferent amb toc étnic. Els passos sdn realment senzills:

Posar aigua a ebullicié amb una mica de sal

Afegir la farina de blat de moro en una proporcié habitual de 2 d'aigua per 1 de farina.
Remoure constantment per evitar la formacid de grums, fins que vagi espessint.

Un cop espessit, retirar-lo del foc i deixar refredar
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Els passos senzills. Ara bé, el divertit sera sorprendre els convidats asseguts a la taula, amb una
gerra d'aigua calenta, un drap i un gibrell on recollir I'aigua escorreguda. Un cop rentades les
mans, caldra perdre el pudor d'agafar un tros de massa de ugali, treballar-la alamaiambla
mateixa prendre una porcié de carn (per exemple guisada o en salsa), peix fregit o verdures en
salsa (casi sempre espinacs o col).

Per descomptat que resultara una vetllada d'alld més informal i original amb la qual
sorprendre els comensals.

Al web podreu veure com s’elabora Ugali. http://cuinant-blog.blogspot.com.es/
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