Mad

	Ghana ligger i den tropiske zone med en middeltemperatur på over 15°C hele året. I regntiden og i områder, hvor der er fugtigt eller mulighed for vanding er der en frodig bevoksning. Her eksisterer et væld af forskellige frugter og grøntsager samt (vildt) kød og fisk. 

Alligevel er der ikke altid mad nok til den fattigeste del af befolkningen. Basisfødevaren i Ghana er derfor grød og rodfrugter. Det spises ofte hver dag til alle måltider. 
Friske grøntsager og frugt er mere sparsomt, og kød og fisk er luksus. Selv hvis man er fisker eller opdrætter dyr, kan det være nødvendigt at sælge fisk og dyr for at tjene penge og så selv leve af grød. Rent drikkevand er en anden mangel, som flertallet af den fattige befolkning i de fattige lande lider under. 

 



	Måden man tilbereder sine fødevarer på, er forskellig fra land til land. Indsigten i dette kan være en god måde at sætte sig ind i en fremmed kultur på. 


 

Nedenfor findes opskrifter, der f.eks. kan benyttes, hvis man har lyst til at lave en afrikansk fest med de danske børn og deres forældre. 
	[image: image5.jpg]


 


 OPSKRIFTER OG AKTIVITETER 



	Mos af majs og rodfrugter, eller en grøn sovs med ris mætter godt, og det er grundelementerne i den ghanesiske mad. Bladene fra rodfrugter får ikke lov at gå til spilde og puttes i den grønne sovs, der kan varieres med forskellige grøntsager og urter.  

Der findes forskellige former for mos hvoraf de mest almindelige er fufu, kenkey og banku. Hovedingrediensen i kenkey og banku er gæret majs, mens fufu som er Ghanas nationalret primært laves af rodfrugten yams. Yams er en stor rodfrugt. Den indeholder meget stivelse og mætter godt. Den indgår i flere ghanesiske retter. 

Opskrifterne er beregnet til 4-6 personer.

	




	 Fufu:
	 

 

	[image: image1.jpg]



	Ingredienser
· 1 kg. casava eller yams (kan evt. erstattes af kartofler)
· ¼ teske sort peber
· ¼ teskefuld salt
· 1 teskefuld smør


	Yamsen skæres i stykker og koges til de er møre - i ca. 25 minutter. De afkøles og moses fint og blandes med peber og salt. Blandingen piskes med en træske eller træpiskeris til den er glat. Den varmes op og formes til boller.


Fufu kan servers med grøntsagssovs. I Ghana er sovsen ofte lavet med forskellige grønne blade, der indeholder mange vitaminer og smager af meget.




	
	 

	 Grøn sovs:
	 

	[image: image2.jpg]



	Ingredienser
· ½ pose frosset hakket spinat
· 1 finthakket løg
· 2 finthakkede fed hvidløg
· ½ spiseskefuld olie
· ½ dl. boullion 
 


	Løg og hvidløg klares i den varme olie, den optøede spinat tilsættes og boullion tilsættes under omrøring. Sovsen koges igennem.
Man kan også bruge frisk spinat i stedet for frosset eller gå ud i naturen og plukke blade af spæd skvallerkål eller friske skud af brændenælder (husk havehandsker eller plastikposer på hænderne). Kørvel, persille og andre krydderurter kan give spændende variationer.   




	 
	 

	Spisning med fingrene:
 
	 

	I Ghana spiser man oftest med fingrene. Det foregår på den måde, at man tager en portion fufu, dypper den i en suppe eller grøn sovs – og sluger den. Fufu tygges ikke, det sluges. 
Det kan være rigtig sjovt for danske børn at prøve at spise på denne traditionelle afrikanske måde.
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	Festmiddag - Jollof Ris:
Til festbrug indeholder maden også kød – oftest kylling, da det er almindeligt, at en familie har høns gående omkring huset. 
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	Ingredienser 

· 1¼ dl. ris 

· ½ finthakket løg

· ½ kg. kyllingebryst 

· 2 spiseskefulde olie 

· 1 dåse tomatpure 

· 3 dl. hønseboulion





	Varm olien op og sauter ris og løg under omrøring. Tildæk og lad hvile til risen er gennemsigtig. Skær kyllingen i smalle strimler og læg den ned i risen og lad den sautere blidt. Tilsæt boullion og tomatpuré og lad det koge i 20 minutter til ris og kylling er mør.
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