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INTRODUCCION

No descubrimos algo nuevo al afirmar que |a alimentacion es la mas esencial de las
necesidades del ser humano. Cada pueblo, cada region, cada pais, tiene una forma pro-
pia y caracteristica de procurarse los alimentos y de alimentarse, lo cual constituye una
parte definitoria de su cultura. La situacién geografica, las condiciones climaticas, los ali-
mentos disponibles, las habitos y posibilidades de preparacion, consumo y conservacion
de los mismos y las prohibiciones y creencias tradicionales son algunos de los factores
que influyen a la hora de determinar la forma propia de alimentaciéon de un pueblo. Pero
cada vez mas, esos factares son modificados por las avances cientificos y tecnolégicos,
por la mejora de las comunicaciones y la ensefianza y camo no, paor los intereses econo-
micos y comerciales, lo cual origina unas veces una mejora en la calidad de vida y un en-
riquecimiento cultural, pero, en muchas otras, deteriora |a calidad de vida y causa insatis-
faccion y a veces rechazo de la propia identidad cultural, sin olvidar la dependencia
econdmica exterior que conlleva.

Una discusion en torno a la alimentacion, la influencia exterior y sus consecuencias,
desperto la idea de realizar éste trabajo de recopilar informacion sobre la alimentacion en
Guinea Ecuatorial y fue durante el Tercer Cursc de formacién de Agentes de Salud, que
celebrabamos en el Hospital de Evinayong en noviembre de 1985.

En el Curso contabamos con 34 cursillistas procedentes de 20 poblados del Distrilo.
Su grado de participacion era realmenle sorprendente, en parte por el deseo de aprender
y afrecer al poblado los cuidados de salud, tan necesitados, y en parte por el interés per-
sonal de descubrir el parqué de algunos de los grandes temas que protagonizan la vida
diaria del poblado, como son |a reproduccion, la salud y la enfermedad y la alimentacidn
y nutricion.

Los elevados indices de mortalidad infantil en paises en vias de desarrollo son debi-
dos al azote de enfermedades endemicas y comunes, a la falta de higiene y a la mala ali-
meniacion del nino. En muchas ocasiones esa mala alimentacién no es sélo consecuen-
cia de la pobreza y escasez de alimentos sino de hébitos, creencias tradicionales y
prohibiciones gue atan y atemorizan al pueblo, y sobre todo de la ignorancia y |a falta de
informacion objetiva:

«Muchos de nuestros nifios tisnen que marir por la brujeria».

«Un nino na puede comer sal hasta que tenga un ano».

«Las leches y papillas que vienen de Europa son caras y dificiles de conseguir=.
«No tenemos comidas que pueden darse a un nifio pequenao».

A lo largo del Curso e revisaron los conocimientos basicos sobre la nutricién, 1a com-
posicion de los alimentos, las dielas equilibradas, la alimentacion del nifio segun la edad,
la alimentacion de la embarazada y del enfermo, y |a higiene de los alimentos, pero ate-
niéndonos siempre a los alimentos disponibles en un pueblo cualguiera de Guinea y a la
realidad cultural del pais.

Entre |os cursillistas, persistia el sentimiento de falta de comida en los pueblos, justifi-
cado per el gran trabajo dedicadc diariamente a obtener alimentos y a cocinarlos, por la
dificultad de disponer de una alimentacion variada y a gusto cuando se desea y por la es-
casez de recursos econdmices, que no permite adquirir los productos importados que
poco a poco se han canvertido en necesarios.
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Se imponfa implicar a los cursillistas en la realizacién de un andlisis detenido sabre la
alimentacion tradicional de Guinea Ecuator al, lo cual aumentaria su informacién, revalo-
rizaria 'a radicién culinaria y aportaria mas argumentos para hacer una buena educacion
sanitaria nutricional en los poblades.

Dividimos el trabajo en dos partes: produclos de |a lierra o de cultivo de un lado y
caza y pesca de otro.

Para los primeros nos dedicamos a recoger en cada poblado informacién scbre las
diferentes maneras de obtener y preparar |los alimentos, centrandonos en aquéllos consi-
derados como propios. El resultado fue un gran nimero de «recetas de cocina», pertene-
cientes no soloc a Evinayong y comarca, sino a otras regiones de Guinea y ordenadas por
alimentos. Incluimos en éste apartado una descripcion de cada alimento y la forma tradi-
cional de cullivo y recoleccion.

La segunda parte, tiene un interés mas cultural que sanitario. En ella hemas recogido
gran numero de trampas y métodcs de caza y pesca, utilizados desde tiempo remota. No
hacemos una especial mencidn de los animales domésticos como cabras, ovejas, cer-
dos, gallinas, patos, etc., pues en realidad no san parte de la alimentacion diaria de una
familia, sino mas bien un simbolo de su rigueza y un producto reservada para obsequiar
y agasajar a amigos y familiares con motivo de fiestas y celebraciones.

La recagida de tanta informacion, causo el efecto esperado. Hubo luego que realizar
el durc trabajo de ordenar, correqir y mecanografiar el material disponible; algunos cursi-
llistas, miembros del Equipo de Salud Distrital, representantes de la promocién de la mu-
jer e incluso amigos gue pasaban sus vacaciones con nosotros, participaron entusiasta-
mente para obtener este documento escrito y evitar que cuestiones tan importantes de la
vida y cultura de Guinea Ecuatorial cayesen en el olvido.

La ultima parte del trabajo consistié en ilustrarlo y asi dos jovenes guineanos aficiona-
dos a la pintura han realizado con amor y arte una serie de dibujos que evocan y facilitan
el recuerdo, a la vez que alegran y dan vida al libro.

Hemos ircluide una tabla de composicion de alimentos de uso en Africa (FAC) para
aguél que desee conocer con mayor rigor la composicion de tal o cual alimento o plato.
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LA COCINA TRADICIONAL

Hay dos construcciones principales, desde €l punto de vista tradicional, en el pueblo
guineano, especialmente en el pueblo fang, en las que se vive y tienen lugar los mas im-
portantes acontecimientos familiares y sociales: la casa de la palabra, territorio del hom-
bre y la cocina, territorio de la mujer.

En la casa de la palabra (portada) los hombres se sientan en torno al fuego a descan-
sar, a comer, a «historiar» o hablar de cosas personales y cotidianas, a escuchar a los
trovadores de NUET-OYENG, a preparar cestos o trampas de pesca y por supuesto a
solucionar las palabras. Alli se acuerdan las condiciones de un casamiento y su dote, se
discuten y solucionan conflictos conyugales, se crganizan rabajos del pueblo, se reciben
huespedes y forastercs..., en definitiva, es el lugar destinado al hombre mayor, donde la
mujer y los nifios no tienen acceso.

En cambio la cocina, es donde se desarrolla la vida familiar. En ella, la mujer alma-
cena los alimentos y la lena que trae del bosque o de las fincas, Ios prepara y los cocina;
comen los nifos y las mujeres. Ahi tienen lugar los partos: ahi duermen y viven las muje-
res, los nincs y los enfermas y ahi mueren las personas y reposan sus restos hasta des-
pedirlos para siempre.

Para construir la cocina, el hombre prepara un armazén con troncos de pequenos ar-
boles y uliliza «calabo» o cortezas para las paredes, hojas de «nipas» tejidos para el te-
jado, «metumbas» para las camas y «bambid= con «melongo~ para la secadera o
«AKANG». Esta constituye una pieza importante para la conservacion de alimentos. Se
frata de una superficie elevada del suelo, que puede situarse en la finca o en la cocina, a
fin de que el sol o el fuego sequen alguncs alimentos para su conservacion, como ca-
cahuete, chocolate, calabaza, pescado o tabaco.

Sin la pretensién de hacer un estudio sociolégico de la familia en Guinea Ecuatorial,
consideramos necesario destacar el lugar tan importante que ocupa la alimentacién en la
vida diaria del poblado.

Cada miembro de |a familia, realiza algtin trabajo que centribuye a la alimentacién del
grupo.

El hombre prepara dos veces al afio las fincas de cultivo, chapeando y cortando los
grandes arboles y él es guien prepara las trampas y asegura la mayor parte de carne y
pescado a la familia. También el hombre prepara algunos utensilios usadas en la cocina.

Los hijos, desde temprana edad, ayudan al padre en éstas tareas, ya sea trampando
0 pescando o limpiando la finca de ramas para que la madre pueda quemarlas y mas
tarce plantar. Suelen lavar los platas, traer agua a la cocina e incluse buscar frutas en el
bosque.

La mujer es sin duda guien carga cen la mayor responsabilidad de asegurar la co-
mida cada dia a la familia. Ademas de plantar y cuidar la plantacion, recolecta y trans-
porta la cosecha a casa, realiza en los pequenos rios algunas modalidades de pesca que
le son prapias, prepara y cocina los alimentos y se preocupa de conservarlos cuanda es
posible. Las nifias acompanan a la mam4 y ayudan en éstos trabajos.

Un dia cualguiera de una mujer cualguiera, empieza a veces antes de amanecer.
Realmente en la cocina el suefio se interrumpe varias veces duranie la noche, ya sea
pergue un nific llera © para atizar el fuego o por cualquier otra razon, pero es al acecarse
el amanecer y antes de levantarse de la cama, cuando las mujeres se desperezan en
una animada conversacion.
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Limpiar la cocina, sacar las cenizas, encender un nuevo fuego, calentar las comidas
que sobraron el dia anterior vy repartirlas, organizar los trabajos de los hijos, atender a los
mas pequefas..., son algunas de las ccupaciones normales de la madre antes de coger
el machete y la ceste e irse a la finca.

Me atrevo a asegurar que la finca es para la mujer algo mas que un trabajo cotidiana.
Va charlando con sus vecinas de linca y pasa el dia sacando hierbas, preparando lena,
transportando tubérculos al rio, recoleclando frutas o verduras, y cargando la cesta para
llevar a casa todo cuanto consiguio ese dia. De vez en cuando, se juntan las vecinas de
finca, comen lo que tienen y hablan de la familia, de los maridos, de los hijos o de |as no-
ticias del poblado.

En ocasiones trabajan todas juntas y la diversidn es mayor. De regreso a casa, a ve-
ces al atardecer, se banan y refrescan en el rio y ahl termina su «desahogo» diaric. Una
vez en casa, descarga la cesta, enciende el fuego, atiende a los pequenos y empieza a
cocinar.

Cuando los hombres se re(nen en la casa de la palabra para comer, la mujer debe
tener la comida ya preparada. De cada cocina salen nifios con platos de comida y si-
guiendo las instrucciones de la madre, los dejan en el salon.

Luego viene el turno de los nifies, y todos se sientan en la cocina en tamo al plato de
comida que la madre prepard. Y asi, después de recager los platos y de un rato de con-
versacién, la cocina se cierra y en su inleror mujeres y ninos descansan al calor del
fuego.



RECETAS DE LA COCINA
TRADICIONAL







LOS ENVUELTOS («DJOM>)

Preparacion de comidas en envuelto

La preparacién de comidas en envuelio es |a forma mas antigua de cocinar alimen-
tos, pues no se necesitan ollas; ademas es como las comidas cuedan mas sabrosas v ju-
gosas.

Los envueltos se preparan con hojas de platanares ¢ con hojas grandes de bosgue,
pasandaolas primeramente sobre el fuego, para que sean elasticas; después se colocan
cruzadas tres o cuatro hojas deniro de una escudilla, y sobre ella se mete lo que se de-
sea preparar: carne, pescado, cacahuele, calabaza, fuas, chocolate, Ffuo, etc.

ENVUELTOS
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TOBMA DE PREPABAR LAS
HOJAS DE BOSOUE O PLATANO PARA ENVLIELTOS

QUITAE EL TALLOD

CENTRAL PASAR LA HOJA

SOBRE EL FUEGO

CRUZAR 2 O d HOJAS

ENVOLVER Y |
ATAR DE0

Los envueltos se pueden cocer de diferentes formas.

La forma mas utilizada es peoniende el envuelto entre las brasas de la cocina evitando
que las hojas se quemen.

Otra forma es colocando el envuelto en un cacharro con arena, de forma que la arena
cubra el envuelto hasta la mitad, y luego se pone el cacharro que contiene la arena al
fuegao, de ésta forma se ira cociendeo lentamente consarvando todo su sabor y sin que-
marse.

Hoy que disponemos de cllag, los envueltos tambien se PUEDEN cocinar dentro de
ellas, poniendo unas hojas en el fondo de la olla, y un poco de agua; se cocera al
«BANO MARIA=,
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FORMAS DE COCER LOS ENVUELTOS

El LA OLLA ENTRE
AREMNA

ENTRE BRASAS

EN LA OLLA
CON RHOJAS Y AGUA
EN EL FONDO

ENVUELTOS

1. Nombre del plato: «DJOM-KUAS» (pescado)

Ingredientes. Verduras (al gusto), contriti, sal, picante, ajo, un limén, pescado, hojas
de platano o ds bosque.
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Preparacién: Se lavan las verduras y se trocean muy finas. Se preparan las hojas
grandes de bosgue o de platano, pasandolas sobre el fuego para gue sean elasticas; se
ponen encima las verduras y pescado troceado; se afiade contritl, picante y ajo molido,
sal y el zumo de un limén, removiendo todo junto. Se envuelve con las hojas, atandolo
bien con cuerda vegetal,

Los envueltos se ponen entre las brasas, o al horno, durante hora y media.
Debe dejarse dentro de las hojas hasta que se vaya a comer,

2. Nombre del plato: «DJOM-CHIT= (carne)

Ingredientes: Verduras (al gusto}, agua, sal, picante, contritl, ajo, carne, hojas de pla-
tano c bosque, aceite.

Preparacién: En una olla se pore la came troceada con sal, una cucharada de aceile
y agua y se deja hervir durante una hora.

Se prepara el envuelto igual que en la receta n® 1, sustiluyendo el pescado par la
carne ya cocinada.

Se meten los envuelios en una olla con agua, colocando en el fondo de la misma
unas hoias de bosque para que los envueltos no toquen el fondo; dejar cocer durante 1
hora.

Se sacan y se ponen junto a las brasas, o al horno, duranie media hora para que se
seguen.

3 Nombre del plato: «DJOM-ANUAN>» (pajaros)

Ingredientes: Péjaros (faisén o tucén), agua, sal. aceite. cebolla, ajos, tomate natural,
verduras (al gusto), hojas de platano o de bosque.

Preparacion: Se pelan los pajaros, chamuscandolos al fuego; se lavan por dentro y
por fuera, se parten en frozos y se ponen a cocer durante una hora. Cuando esta bien
cocide se retira y se quitan los huesos, las patas y la cabeza, reservande la carne en un
plato.

En una sartén se frie, con un paco de aceite, una cebolla muy picada, ajo, p'cante y
{omate natural machacadas y granos de chocolate molidos; se afade agua y cuando ha
hervido quince minutes, se anade la carne de las pajaros cocida y muy picada.

Se preparan las nojas de platano ¢ de bosque al fuego, se coloca encima una capa
de verdura lavada y troceada, el preparado de la carne y sal; se remueve todo y se en-
vuelve atandolo bien. Se pone entre brasas o en el herno media hora antes de servir, se
quitan las hojas y se parte en trozes.

Variante: Los pajaros se pueden preparar igual pero sin envolver, afadiendo mas
agua a la salsa, y se puede hacer una sopa de pajaros con chocolate.

4. Nombre del plato: «0JOM-FUAS~» (Larvas gordas cogidas de las palmeras)

Ingredientes: Verduras (al gusto), fuas, sal, picante, agua, hojas de platano o bosque.

Preparacion: Se lavan las verduras y se trocean, igual gue el fuas. Se preparan las
hojas de platano o de bosgue para el envuelto, sobre ellas se ponen las verduras, fuas
en cantidad, sal, picante y se remueve bien. Envolver y atar dejéandolo sobre las brasas
durante media hora. Retirarlo y dejar enfriar a gusto antes de comer.

Variante: Este platc puede ser un ingrediente en las preparaciones de calabaza, ca-
cahuete y chocolate, asi como en sus envueltos.
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EL CACAHUETE («OGUON?>)

El cacahuete €s uno de los alimentos mas importantes en nuestro pais, por su abun-
dancia y por sus propiedades alimenticias.

El cultive de cacahuete se hace en una finca que puede estar en cualquier parte del
bosque: no es necesaric que sea bosque virgen de grandes érboles, que no se ha culti-
vado anles.

Para preparar esta finca, de extensién variable, los hombres empiezan «chapeando»
y «tumbando~, es decir, cortando las hierbas, arbustos pequerios y arboles; despues de
haber chapeado dejan un intervalo de dos o tres semanas para que se segue; luego em-
piezan a cortar los trencos. trocedndolos en trozos més pequefios para facilitar la lim-
pieza del terreno a la hora de quemar la extension, Después de dos semanas queman
todas las hierbas y ramas secas y se termina de limpiar el terreno de la plantacion.

CACAHUETE EN EL MOMENTO DE
RECOLECTAR

Durante el tiempo que se limpia la extension, las mujeres preparan el cacahuete para
plantar, desgranandolo y poniendo los granos en agua 24 horas antes de plantarlos. Es-
tos granos pueden ser de color blanco, rojo o amarillento, segun la variedad.

Cuando llega la hora de plantar, las mujeres se agrupan, para asi plantar en dos dias
la finca de cada una de las agrupadas; colocan en cada hoyo 2 granos de cacahuete.

A los tres meses se agrupan de la misma forma para ir quitando, con las manos o con
azadillas, las hierbas que van saliendo dentro de la plantacion.

A los seis meses, las mujeres, provistas de cestas (NCUEN) escudillas y pequefias
azadas, recolectan el cacahuete; arrancan las plantas del suelo y sacuden la tierra; luego
cortan los frutos de cacahuete hasta llenar [a escudilla que se vaciara en la cesta. Una
vez que |la cesta esta llena, se tranporta al poblado.

Cuando la finca es grands, o la produccion abundante, se ira dejando el cacahuete
recolectado scbre |a secadora de la finca, para transportaro al poblado después de uno
0 dos dias, para evitar que los monos coman las cacahuetas. A veces colocan una bote-
lla rota suspendida de una cuerda, con una piedra cclgada en su interior, a modo de
campana, para asustarles.
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1. Nombre del plato: «MICHUGLE-MI-OGUON» (cacahuete fresca cocida)

Ingredienies: Cacahuete (recién sacado de la tierra), agua, sal.

P_reparacfcﬁn: Se pelan log cacahuetes, se lavan y se echan en una olla con agua y sal
{media cucharadita), se poren al fuego durante cincuenta ¢ sesenta minutos, después se
retiran y el agua se tira; una vez frio, se pueden caomer.

Variante: Se pueden cocer con la cascara, después de haberlos lavado.

2. Nombre del plato: «BITUARA-BI-OGUON> (cacahuetes fostados)

Ingredienies: Cacahuetes, agua, sal.

Preparacion: Se dejan los cacahuetes en una secadera («<ACANG») durante dos se-
manas, se quita la cascara y se tuestan bien al fuego, se afiade sal y unas gotitas de
agua, se remueve bien para que no se guemen; despues se sacan en un platc a la
mesa.

3. Nombre del plato: «QGUON-A-MICOG O BIBUNAM»

Ingredientes: Cacahuete, agua, cafia de azlcar, sal.
Preparacicn: Se preparan los cacahuetes come dice |la receta n® 2.

En una olla se prepara de medio a un litro de jarabe de cana (agua de cana de azo-
car hervida); cuando esta espeso se echan los granos de cacahuete dando vueltas con
una espaiula, duranie cinco minutos.

Cuando el jarabe de cafa se agola con el calar, se saca del fuego y se forma con el
cacahuete unas bolas que se dejan entriar; al enfriarse se ponen duras y luego se co-
mert.



4. Nombre del plato: «<EBAS-OGUON»

Ingredientes: Cacahuete, sal.
Preparacidn: Se tuestan los cacahuetes y se trituran bien por dos veces sobre una ta-
bla o roca planas, la segunda vez con sal.

Esta pasta se reserva para hacer sopa o envuello de cacahuele, ya que se conserva
una vez preparada y se puede guardar hasta dos meses.

FORMAS DE PREPARACION
DE ALGUNCS PLATOS DE
OGUONO-CACAHUETE

BITUARA-BI-OGUON

EBAS CGUONO
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5. Nombre del plato: «MPIANG-OGUON>

Ingredientes: Aqua. sal, cacahuete, carne (gallina), picante, tomate natural, aceite de
palma y verduras.

Preparacion: Se muelen los granos de cacahuete. sin tostar y se colocan dentro de
una tela blanca, bien atada. En una olla se frfe con un poco de aceite, tomate natural; se
afiade agua, sal y al empezar a hervir, se afiade la carne (preferentemente gallina) y €l
picante dejandolc hervir durante una hora, se echa también la tela blanca con el ca-
cahuete para que suelte el aceite y el sabor,

También se puede anadir verduras (ASUOM, LOM).

Al terminar de cocer, sacar la tela blanca y escurrir el liquido; no echar el cacahuete.

PLATO EN SCPA

6. Nombre del plato: «xANUAR-OGUON»

Ingredientes: Agua, sal, picante, cacahuete.

Preparacion: Se muele el cacahuete sin tostar y se anade un poco de agua caliente
para hacer una pasta blanda. Se deja hervir durante 15 minutos, afiadiendo picante y sal
removiendo sin cesar con una espatuia hasta ver que suelta aceite.

Se saca de la olla y se deja secar todo.

7. Nombre del plato: «NAM-OGUON»

Ingredientes: Cacahuete, agua, sal, picante, carne o pescado, hojas de platano,
aceite de palma.

Preparacién: Se cuece bien la carne o el pescado en una clla con agua, aceite, sal y
picante.

Se mezcla el cacahuete tostado y molido, anadiende el agua can la cudl se ha cocido
la carne o &l pescado; se hace el envuelto atandolo muy bien. Se introduce en una olla
con agua dejandelo hervir media hora.

Se saca de la olla, se guitan las hojas de platang, se vuelve a remover y se deja en-
friar y secar.
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8. Nombre del plato: «NCONA-OGUON O BOM-OGUON>»

Ingredientes: Cacahuete, agua, sal, picante, carne, hojas de platanos.

Preparacidn: Se prepara «Ebas-oguon», (receta n° 4). Ahadiendo agua, sal y picante,
removiendo bien hasta hacer una pasta blanda.

Echar el preparado en las hojas de platano a lo largo y se envuelve en forma de bas-
tones; antes se mezcla el cacahuele con came o pescado cocido con picante y sal.

Se mete sl envuelio en una olla con agua y se deja hervir durante media hora. Sacar
de la olla y dejarlo sacar.

Variante: Una vez hechos los envueltos, en lugar de cocerlos en una olla con agua,
se pueden poner directamente al fuego dandoles vueltas sin cesar.

PLATO DE UN ENVUELTO

I A

PICANTE —

NKONA-OGUON

9. Nombre del plato: «SUP-OGUON»

Ingredientes: Cacahuete, agua, pescado (seco o fresco) o carne (pollo, en especial),
bitetam, tomate natural, aceite, sal, picante.

Preparacién: Se cuece en una olla con agua la carne o pescado, con el bitetam y to-
mate natural muy picados, afadiendo aceile, sal y picante, se deja hervir durante media
0 una hora.

Al final de la coccion. anadir cacahuete tostado molido y remover, dejar hervir otro
poco.

La sopa o salsa quedara mas ¢ menaos clara segun la cantidad de agua que ponga-
maos,

Es un plato tipico muy apreciado.

10. Nombre del plato: « UNCUM-OGUON»

Ingredientes: Gacahuete, hojas de plétano, sal, picante, agua, carne.

Preparacion. Se prepara <EBAS-OGUON=» como en la receta n® 4 y las hojas de pla-
tano o de bosque con agua caliente para hacer envueltos.

En una olla, se deja cocer carne con agua y un poco de aceite, durante una hora.

Sobre la hoja de bosque ¢ de platano se echa el cacahuete molido, la carne, medio
vaso de agua, sal y picante. Se envuelve y se ata bien. Se coloca el envuelto en una olla
con agua y se deja hervir durante media hora.

_EE—--|——------—-—————— e, y e
( &7






En esta finca se pueden plantar los siguientes alimentos:

— Calabaza — Platanos

— Names — Bananas

— Engoma — Yuca

— Boniato — Malanga. efc.

La calabaza da unos frutos gordos y largos que contienen un sin nimero de granos,
en cada uno de ellos.

Se cosecha cuando la parte que une a la cuerda principal empieza a secarse; es la
hora de empezar a recolectar los frutos.

Se rompe cada uro en cuatro partes, se amontona y se deja durante dos dias, _para
facilitar la salida de los granos. Mas tarde, se extienden los granos a secar al sol, a fin de
que se puedan almacenar sin gue se estropeen.

CALABAZA («NGUAN>»)

1. Nombre del plato: «NGUE-NGUAN»

IngredientesCalabaza, agua, sal, aceite, picante, tomate natural. carne.

Preparacion: Se pelan las semillas de la calabaza, y se muelen dos o tres veces. En
una olla con agua se cuece la carne, con sal y picante, se afiade tomate natural, que pri-
meramente se ha frito en un poco de aceite. Se deja cocer durante una hora.

Se afiaden los granos de calabaza, molidos dejandolos cocer cinco minutos mas,
afadiendo antes un poco de agua fria ya que |a calabaza no se disuelve bien con agua
caliente.

Se prueba y se pone mas sal si fuera necesario.

2. Nombre del plato: «AKICU-NGUAN»

Ingredientes: Huevos. calabaza, sal, aceite, agua.

Preparacién. Se muelen los granos de calabaza, se echa un poco de sal, y se va afa-
diendo agua poco a poco, removiendo con una espatula, hasta hacer una pasta muy
blanda.

En un plato se bater bien dos huevos, anadiendo una cucharada de agua y sal. Se
anade la calabaza malida, moviéndolo bien.

En una sartén se calienta un poco de aceite con ajo; cuando esta bien caliente se
echa el huevo batido con la calabaza, esto se frie come una toriilla dandole la vuelta con
el misme plato er que se han batido los huevos.

3. Nombre del plata: «NCONA-NGUAN»

Ingredientes: Semillas de calabaza, agua, sal. picante, verduras, carne (gallina) o
pescado, hojas de platano.

Preparacion: Se pelan las semillas de calabaza, se afiade un poco de agua, y se
muelen dos o tres veces.

Tambien se pueden moler sin afiadir agua, después de tostarlas al fuego.
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Se cuece |a carne o pescado con agua, sal y picante durante una hora, juntc con las

verduras bien lavadas y picadas, procurando gue el agua no se evapore totalmente du-
rante la coccidn.

Sobre las hojas de platano. preparadas para envuelto (ver DJOM-KUAS), se echan
las semillas de calabaza machacadas y la carne o pescado, ya cocidos, removiendo
bien; se anade un poco de agua, de cocer la carne o pescado, haciendo una pasta
blanda y se envuelve atandolo bien.

Poner el envuelto en una olla con agua y se tapa, dejandolo cocer una hora; se saca
de la olla y se pone al horno, o junto a las brasas, para que se seque bien durante un
cuarto de hora.

Se quitan las hojas y se parte en trozos antes de servir. En caso de que sobre alge,
58 puede guardar para el dia siguiente, perc en sitio fresco para que no se estropese.



o e e S E e =S —

EL CHOCOLATE («NDOHA=»)

El arbol del chocolate (NDOHA) es un gran arbol de la selva tropical de pequefas ho-
jas caducas.

Las frutas que caen y las que son transportadas por los animales, en especial los mo-
nos, a otros lugares, se pudren, germinan sus semillas y dan lugar a nuevos arboles que
pueden tardar unos guince o veinte afios en empezar a dar sus primeras frutas.

Las frutas son de color verde claro, esféricas y alge aplanadas y al madurar toeman un
color amarillento. Su parte exterior carnosa es comestible; tienen hueso en cuyo interior
se encuentran dos semillas.

CHOCOLATE EN MOMENTO DE COSECHAR

‘3t )



El NDOHA empieza a florecer en cada epoca seca de agosto, y siete meses después
caen |as frutas al suelo, momenta en que las mujeres empiezan a recolectarlas.

Las mujeres salen de sus casas a las cuatro o cinco de la madrugada, antes de ama-
necer, para aprovechar los frutos que han caido durante la noche. En el bosque al pie del
arbol, se parten las frutas a la mitad con el machete, sacando los dos granos o semillas
de su interior y metiéndclios en la cesta. Ya en casa se echan dentro de un cubc con
agua limpia para poder quitar la piel de los granos més facilmente,

Después de limpiarlos, se ponen en |a secadera donde pueden permanecer dos o
tres semanas secando, quedando listos para su almacenamiento o preparacion.

ASANG NDOHA

EFAS NDOHA

CHOCOLATE («NDOHA>)

1. Nombre del plato: «EKIMA-NDOHA»

Ingredientes: Chocolate, hojas de bosque o de platano.

Preparacién: Se tuestan bien las granos de chocolate y se dejan en una secadera. Se
machacan, en el mortero, bien hasta que los granos empiezan a soltar aceite.

Se cubre el fondo y las-paredes de una olla con hojas grandes de bosque o de pla-
tano y se sujetan con palos. Se va echando la pasta de chocolate poco a poce, aplastan-
dolo con una maza; se deja al sol un dia entero.

Transcurrido ese tiempe, se de a la olla cerca del fuego {no encima) dos dias mas; se
quitan los palos y se pone en un plato.

Este preparado, una vez seco y durg, se puede conservar durante mucho tiempo.

Cuando se quiera cocinar un plato que lleve chocolate. se cortaré la cantidad necesa-
riz y se rallaré directamente sobre el agua que hierve al fuego.

2. Nombre del plato: «<ESABLE-NDOHA O MBOA-NDOHA O EFFUGFUA-NDOHA»

Ingredientes: Agua, sal, picanie.

Preparacién: Hervir dos litros de agua en una olla con un poco de sal y picante; se
echa Ekima-Ndoha rallado, removiendo con una espatula durante diez minutos; se toma
caliente, pues fria tiene un aspecto gelatinoso.



ACHA NDOHA (EQUIMA)

DENTRO DE LN
cuBO

1. EQUIMA NDCHA

» ASAELE NDOHA
» LOMANDOKA

EQUIMA NCOHA MBOHA NDOHA

¢ ASOGA NDOHA

NDOHA NGOMNAMN

3. Nombre del plato: «LQMANDOHA»

Ingredientes: Agua, sal, picante, Ekima-Ndoha, hojas tiernas de malanga, tomate na-
tural, pescado o sardinas..

Preparacion. Se lavan bien las hojas de malanga y se cortan muy finas.

Se frie un poco de aceite junto con un poco de ajo y tomate natural; se afade un litro
de agua y al empezar a hervir, se echan las hojas de malanga troceadas. Se deja hervir

durante cuarenta y cinco minutes, afiadiendo chocolate rallado (EKIMA-NDOHA), sal y
picanie.

En caso de ahadir pescado, se pueds hervir junto con las hojas de malanga.
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4, Nombre del plato: «<NDOHA-MBOHA »

Ingredientes: Agua, sal, chocalate, picante, aceite de palma, carne o pescadao, tomate
natural y hojas de malanga.

Preparacidn: Se tuestan los granos de chocolate y se frien en una sartén con aceite
de palma; ya fritos se muelen bien dos veces.

En una olla de agua se ponen a hervir dos litros de agua con sal, picante, el aceite de
freir el chocolate, el tomate natural, las hojas de malanga bien trituradas, y la carme c e
pescado, durante una hora. Ya cocido, se echa la pasta de chocolate, removiendo bien
con una espéatula durante diez minutos. Estara listo para comer.

5. MNombre del plato: «ASQGA-NDOHA»

Ingredientes: Hojas de platano, chocolate, carne o pescado, sal, aceite de palma, pi-
cante, agua.

Preparacion: Se prepara |la carne hirviéndola en una olla con agua. sal, aceite y pi-
cante durante una hora; si se prepara con pescade fresco o seco, ne hace falta cocinarlo
antes.

Se preparan las hojas grandes de bosgue, o de platano, para envuelto; se echa cho-
colate molido, la carne cocinada o pescado crudo, se remueve bien; sé va echanco agua
templada (si es de carne, se echa el agua donde se ha hervido la carne) removiendo
hasta hacer unz pasta blanda. Se hace el envuelta atandolo bien.

Se echa el envuelto en una olla con agua, se tapa y se deja hervir media hora des-
pués gue ha hervido, se saca y se prueba rectificando si falta sal.

Si no se come en el dia, se puede conservar para el dia siguiente.

5. Nombre del plato: «NAM-NDOHA»

Ingredientss: Platanos, agua, pescado (langosta), chocolate, aceite, tomate natural.

Preparacion: Se pelan los platanos (uno por cada persona), se lavan y se cortan en
trozos pequefios, se ponen a cocer en una olla con bastante agua durante media hora
junto con la langosta o cualquier otro pescado que se haya elegido para cocinar, ana-
diendo chocolate molida o rallado an paca cantidad.

Se frie en un poco de aceite una cebolla picada y tomate natural; se echa en la ¢lla,
se remueve Yy se deja hervir un cuarto de hora mas.

7. Nombre del plato: «DUMBO-BICUAN»

Ingredientes. Platanos, agua, chocolate, picante, sal, hojas de platano, langosta o
pescado salado.

Preparacion: Se pelan los platanos, se lavan y se parten en trozos grandes; se echan
en una olla con poca agua, se deja cocer durante media hora. Se sacan a un plato y se
guardan.

Se mezcla el plaiano con el pescado seco o langosta y el chocolate machacada o ra-
llado, se va afiadiendo agua poco a poco hasta hacer una masa blanda, que se deja so-
bre hojas de platano para hacer un envuello.

Se coloca el envuelto en una olla con agua, se deja hervir durante una hora, despues
se saca y se deja en una escudilla para que se seque. Ya seco, se abren las hojas de
platano, removiendo bien el envuelto.
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8. Nombre del plato: «NBOHO-NDOHA»

Ingredienies: Agua, sal, picante, Bitetam o Nsuam, pescado o carne, tomate natural,
hejas tiernas de malanga, chocolate, aceite.

Preparacion: Se muelen los granos de chocolate sin tostar, por dos veces. Se lavan
las verduras y se parten en trozos muy peqguenos. Se ponen en una alla con bastante
agua, sal, picante y un poco de aceite de palma.

Se separa un poco de caldo para ir deshaciendo en él, el chocolate poco a poce,
nunca echarlo en la olla directamente. Cuando la carne o el pescado se han cocido con
las verduras durante una hara, se echa el chocolate y se deja hervir durante otros 10 mi-
nutos mas dande vueltas sin cesar, guedando una sopa de aspecto gelatinoso.
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«FFOHO»
(Fruto seco parecido a la aimendra)

El arbol FFOHO se encuentra en los grandes bosgues. Es mayor en tamafo y grosor
que el arhol de checolate.

El gran tronco del arbol es utilizado para la construccion de casas, sacando tablas,
cercas y demas piezas necesarias.




En el mes de marzo da unos frutos de color verde claro, redondos y algo grandes;
son muy carnosos por fuera pero no se comen. Tienan un hueso en su intericr, gue con-
fiene las semillas. Estas estdn cubiertas de una fina piel rcja parecida a Ia del cacahuste.

Cuando las mujeres recogen los frutos del suelo para recolectar las semillas, deben ir
provistas de mazos ¢ coger piedras duras, para poder romper los huesos de los frulos y
sacar las semillas. Una vez los granos en casa, se hierven para quitar mas facilmente la
piel roja. Luego se dejan en |la secadera durante tres semanas y, una vez secos, se guar-
dan en un garrafén o en botellas bien tapadas, para su ccnservacion durante meses.

CON LOS GRANOS
SE PREPARAN TODQOS
LOS PLATCS

NCUEN-FFOHO
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FFOHO

1. MNombre del plato: «BITUAR-BI-FFOHO=»

Ingredientes: Ffoho sin pelar.

Preparacion: Se tuestan les grancs de Ffche en el horno o las brasas, sin dejarlos
quemar.

2. Nombre del plato: «NAM-FFOHO>

Ingredientes: Agua, carne o pescado, hojas tiermnas de malanga, sal, picante, Ffoho.
Preparacion: Se tuesian poco los granos de ffoho, se pelan, y se muelen dos veces.

En una clla con un poco de agua, se pone a cocer carne o pescado, hasta que &fsté
bien tierno, junte con las hojas de malanga. Cuando esta cocido se echa el Ffohe malide,
se afiace algo de picante, sal. y se remueve bien con una espétula.

3. Nombre del plato: «NCONA-FFOHO»

Ingredientes: Carne o pescado, agua, Ffoho, sal, picante, hojas de platano.
Preparacion: Se tuesta un pocao de ffoho; se pela y se muele dos veces.

Como en la receta anterior, se cuece carne o pescado; hay gue procurar que cuando
esté cocido no guede mucha agua en la olla; se afiade el ffoho picante, sal y se remueve
con una espatula.

Este preparado se echa sobre hojas de platano; se envuelve bien y se ata; se mete el
envuelto en una olla con agua y se deja cocer duran:e una hora.

Se saca de la olla cuando esta cocido y se deja secar; cuando se va a cansumir se
retira la hoja de platanao.

Este envuelto, dejandolo en |a secadera puede durar mas de dos dias sin que se es-
tropee.

4. Nombre del plato: «NIFUAN-MI-FFOHO O BITUAR-BI-FFOHQO»

Se rompe la cascara de las almendras,

Preparacion: Se pone una olla al fuego, cuando empieza a hervir, se retira del fuego,
se echan las almendras y se lapa; se deja asi durante cinco minutos. Se retiran las al-
mendras de la olla, se pelan y se ponen en un plato para su consuma, guardandolas en
la secadera.

5. Nombre del plato: «NAM-FFOHO»

Ingredienies: Fioho.

Preparacidn: Se prepara Bituar-bi-ffoho. como la receta n® 4; cuando esta la almendra
seca se machaca, se muele por dos veces hasta hacer una masa blanda.

Con ello se pueden preparar sopas, envueltos, etc. ce la misma manera que el che-
colate (ver recetas de chocolate, n® 3, 4, 5,6, 7y 8).

También se pueden hacer los mismos preparados mezclando chocolate y fioho ma-
chacados a parte iguales.
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LAS CASTANAS («<KOM>)

Este arbol silvestre tiene un grosor y altura parecidos al arbol de chocolaie y se en-
cuentra en los grandes bosques virgenes.

Sus frutas estan cubiertas de una fina y fuerte piel de color verde © marrén segun su
maduracion; dentro de esta capa se encuentra un hueso que contiene una semilla re-
donda comastible.

Se empieza a cosechar desde el mes de enero hasta el mes de marzo; cuando se re-
cogen las frutas en el bosque, se echan en un arroyc con poca corriente para seleccionar
las frutas con semillas buenas y las frutas que no sirven: las que quedan flotando no va-
len y las gue se hunden seran las buenas.

Las frutas sumergidas se sacan, se llevan al pueblo y se dejan en la secadera du-
rante varias semanas ¢ meses. Cuando ya tenemos los frutos secos se rompe el hueso
encima de una piedra y los granos o semillas salen con facilidad.

j LA CASTANA

TLIAT KOM
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CASTANAS («KOM»)

1. Nombre del plato: «NKONA-KOM»

Ingredientes: Castafas, agua, sal, picante. carne o pescado, verdura (al guslo), hojas
de platano o bosque.

Preparacion: Se quita la cascara de las castafas y se ponen a cocer en una cl'a con
agua. Cuando estan cocidas se retiran y se quita la piel. Se ponen los grancs sobre una
piedra limpia, machacandolos dos veces hasta hacer una pasta fina.

En una olla se pone a hervir carne o pescado durante una hora, con sal, picante y la
verdura que guste.

Se preparan las hojas de platano o de bosque para envuelio; se extienden y se pone
la pasta de |as castafias; se afade un poco de agua y se envuelve bien.

En una olla con agua se pore el envuelto, dejandole cocer durante media hora; se re-
tira, se quitan las hejas del envueltc y se remueve bien para hacer una pasta espesa a
punto para comer.

2. Nambre del plato: «NCOT-KOM»

ingredientes: Caslanas,

Preparacién: Los frutos de las castafias se dejan secar en una secadora durante dos
o tres meses.

3. Nombre del plalo: «MBUMAN-KOM»

Ingredientes: Castanas.

Preparacion: Con un cuchillo partir por un lado la céscara dura de las castafias. Po-
ner sobre una rejilla metalica, removiendo constantemente con una cuchara para que no
se guemen.

Retirar cuando se hayan tostado. La cascara y la piel son faciles de quitar.

4  Nombre del plato: «xAKAK-KOM»

Ingredientes. Castanas.

Preparacion: Ninguna. Las castafias se comen tal y come se recogen, pelandolas con
la manc o con la ayuda de un cuchillo.
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LA PALMERA

La palmera que nos ocupa es una variedad de ancho tronco y copa frondosa, cuyo
fruto es el racimo de palmiste (EKANG), utilizado sobre todo para extraer el aceite.

Esta palmera crece en cualquier lugar gue se quiera plantar, sea en una finca espe-
cial de palmeras o en la misma finca de comidas o en el patio de la casa.

Se planta con los granos de palmiste. Una vez gue se pudre la fruta, da un brote;
sera el momento de meterlo en |a tierra. Su cracimiento es lento y tardara mas de tres
aros en empezar a dar frutes. Del origen de una rama saldrd una pina o racimo de pe-
quenos frutcs de color rojo y negro. Cada palmera joven y bien cuidada puede dar 3 ¢ 4
racimos cada 6 meses, que se cortaran en el momento en que los grancs negros del ra-
¢imo se van poniendc rojos.




Estos granos fienen una parte externa fibrosa y rica en aceite que todos los animales
del bosque buscan y comen con gran gusto, en especial los loros grises de cola roja. El
hueso duro de su interior de color negro. tiene forma de corazén; deniro tiene una semilla
no comestible que sirve para obtener aceite de ungir la piel.

A fin de que estos granos den mucho acsite y se dasprendan faciimente del racimo,
debe esperarse 3 o 4 dias antes de su preparacion, psro no debe dejarse mucho tiempo,
pues ya no se obtendra aceite de buen sabor.

Este ace e es muy espeso y rojo.
De la palmera, ademas del aceite, se aprovecha la savia para obtener una bebida lla-
mada TOPE (pag. 86) y su médula ESONG de sabor dulce y suave.

Cuando se tumba la palmera para obtener su savia (TOPE) estara un mes goteando
hasta secar. Pasado este tiempo, en sl extremo que goteaba, empiezan a crecer unas
larvas blancas (FUAS) (pag. 22), de unos tres centimetres de longitud. Si escuchamos
en este extremo del tronco, ciremos un burbujeo de distinta intensidad segun el tamafio
de las larvas. Estas van comiendo la médula y penetran hacia el extremo opuesto de la
palmera, excavando finos tineles. Si vamos danda cortes perpendiculares a |la palmerz,
desde el extremo que sangraba hacia el opuesto, nos encontraremos con las larvas, que
sacaremos con los dedos y guardaremos en una hoja de bosgue o en una olla. Después
de lavarlas con agua, estaran listas para cocinar, pero antes deben cortarse por el medio.

Estas larvas también pueden conseguirse en los troncos de bambua.

Cuando no se cogen las larvas sufren una metamoriosis y se transforman en grandes
moscas negras.

PALMA («ALEN»)

1. Nombre del plato: <ESONG-ALEN:

Ingredientes: Médula de palma, hojas de contriti, agua, cafa de azucar, aceite de
palma, media cebolla, picante.

Preparacion: Se cortan las ramas de la palma en la zona donde se unen al tallo; se
pela y se separa la médula o Esong-Alen.

Esta médula se parte en trozos grandes y se echan en una olla con hojas de contriti y
3 litros ge agua. Se pcne a hervir durante una hera; mientras hierve, se anade un vaso
de cafa de azucar, cuatro cucharadas de aceite de palma crudo, una cebolla picada y p-
cante al gusto. Se tapa la olla dejando que el agua se vaya consumiendo.

Ya cocido se saca el Esong-Alén de |a olla dejandalo enfriar en un plato.

2. Nombre del plalo: «BIGUAS-MELEN O NVUN-MELEN»

Ingredientes: Grancs de palmiste, agua, sal.

Preparacion: Se lavan los granos de palmiste y se ponen en una olla con agua y una
cucharada de sal.

Se pone la olla al fuego, dejando hervir toda, durante tres cuartas o una hora.

Ya hervidos se refiran los granos de palmiste de [a olla y se deshuesan. La carne se
puede comer fal como esta o machacada.
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3. Nombre del plato: «SUP-MELEN O EMA-MELEN:

Ingredientes: Granos de palmiste, agua, pescado fresco o ahumado, verdura
{endongh o malanga), picante, sal, &jo.

Preparacion: En una olla con un poco de agua se cuecen primeramente unos granos
de palmiste durante media hora; una vez cocidos, se sacan de la olla, se machacan en
un mortero y se echa agua caliente encima removiendo bien. Tras escurrir y retirar las fi-
bras y huesos dal palmiste, se cuela el agua y el jugo aceitoso restante, echandolo en
una olla limpia donde se deja hervir durante quince minutos.

Se corta el pescado fresco ¢ ahumado en trozos, asi como la verdura que se vaya a
utilizar, y se echa en el agua o sopa de palmiste; se afiade picante, sal, ajo machacado,
pudiendo afadir opcionalmente berenjenas y tomate natural bien picado. Se deja hervir
toda durante una hora y media.

Variante: Se puede sustituir el pescado por carne de gallina.

4. Nombre del plato: «<ENSEM-ENVUIN»

Ingredientes: Palmiste, hojas de platano o de bosgue, hojas de Asep y sal.

Preparacién: Ya cocido el palmiste, durante media hora en una olla con agua, se re-
tira, se machaca y se sacan los huesos.

Se preparan las hojas de bosque o de platanc para hacer el envuelto, poniendo sobre
ellas hojas de Asep en trozes muy peguefios y la carne de palmiste encima, afadiendo
un poco de sal.

Se ata bien el envuelto y se pone en el horno media hora.
Se retira y se deja en un sitic fresca, hasta su consuma.

5. Nombre del plato: <ACEITE DE PALMA O MBUAN-MELEN»

Ingredientes: Granos de palma, agua.

Preparacién: Los grancs de palmiste se ponen en una olla grande con abundante
agua que les cubra bien dejandolo cocer durante media hora; pasado este tiempo se po-
nen los granos de palmiste en el mortero, se machacan sin romper los hugsos y se
vuelve a meter tedo en la olla con agua caliente para que siga cociendo. De esta lorma,
van soltando el aceite, que se queda en la superficie del agua.

Despues se va retirando el aceite con una cuchara y se guarda en botellas.

INSTRLIMENTOS PARA FREPARAR EL
ACEITE DE FALMA

MVEMEITH

CGUBO D= AGUA
(OLOMERDUINA)




MOLER LGS GRANCS
CESFUES HERVIR

FIBRAS O RESTDS CARNDISCE
[BIBUALE MELEM) HUESOS DE FALMISTE
IRIBANG-MIMYIN)

HERVIR DESPUES DE HABER QLITADO LOS
RESTOS ANTERICREZS

TIRAR
LOS IESTOS
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6. Nombre del plato: «MBUAN-MIBANG O ACEITE DE PALMISTE»

Ingredientss: Huesos de paimiste o Mvuifi-Mibang, agua, sal, pafio de tela blanca.

Preparacion: Se rompen los huesos de palmiste y se sacan las semillas de su interior;
se lavan y se ponen en una olla al fuege durante media hora, pero sin agua; se remue-
ven con una cuchara para que las semillas vayan soltando el aceite; luego se pone todo
sobre una tela blanca limpia para filirar el aceite, gue tiene un color muy oscuro. El aceite
filtrado se puede poner al sol durante 2-3 dias con un poco de sal, a fin de que aclare su
color. El aceite se guardara en frascas bien tapados.

Este no es un plato, sino un producto que se utiliza para ungir la piel, dandole brillo y
grasa; también tiene utilidad para la piel de los nifios cuando esta irritada (si no se ha
mezclado con ningun tipo de alcohol o colonia). No mancha la ropa.

NUNCA SE PODRA UTILIZAR PARA ALIMENTO

Variante (1): Se pueden afadir unas gotas de liman, para que no esié tan espeso.

Variante (2): Mezclar Mbuan-Mibang con colonia de bafo, a partes iguales para que
tenga mejor olor.

- Varianie (3): Las semillas del hueso de pamisle, en lugar de tostarlas, se machacan
bien sobre una piedra plana y grande con otra piedra cilindrica mas pequena.

Se echan las semillas machacadas en una olla, cubiertas de agua, dejandolas cocer
una hora y media, se retiran del fuego y se dejan asi un dia entero. Pasado este tiempo,
se vera una capa de grasa encima del agua de coccidn; se retira la grasa del agua con
una espumadera y se echa en una sartén que se pondré al fuego hasta que la grasa se
haga liquida (aceite), removiendo un poco.

Se coloca en frascos asi, o mezclando con colonia a partes iguales, o echando en
cada frasco una bola de nallalina o su polvo (asi preparado se uliliza para enfermedades
de la piel).
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LA YUCA

- Layuca es el principal alimento de Guinea por su alto consumo. Es la principal fuente
de hidratos de carbono. Su cultivo es sencillo y no exige terrenos nuevos para ser plan-
tada.

La raiz de la planta es un tubérculo, que puede llegar a alcanzar un gran tamafio.

Hay varias clases de yuca que reciben diferentes nombres y que también tienen dife-
rentes sahores y usos.

El tallo sirve para «conservar el origen de la planta=, es decir, para plantar u obtener
nueva cosecha. Guando se va a plantar, certaremos el tallo en varics trozos vy los dsjare-
mos durante dos semanas en el suelo, hasta empezar a brotar las nuevas hojas, mo-
mento en que ya podra ser plantado; si plantamos directamente los trozos de tallo en la
tierra sin esperar las dos semanas obtendremos tubérculos amargos y menos sabrosos.

Debe plantarse introcduciendo un extremo del tallo en la tierra, dejando el resta incli-
nago en contacto con la superficie de la tierra.

Las hajas empiezan a salir a los siete dias de haber cortado los trozos de tallo. pero
deberan transcurrir dos meses hasla poder empezar a comerlas.

Los frutos que da la yuca practicamente no son utilizados, ya que al sembrarles la
planta que dan ne tendra tubérculos y solo se aprovecharan sus hojas; recibe el nombre
de «Ebumle-mboho».

LA FORMA DE PLANTAR LA
YUCA

ANTADO s Zemoem - o

* 3 » =

1 MES DESPUES #/'4
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COSECHAR LAS
HOJAS TIERNAS

COSECHAR LOS
TUBERCLLOS
MACURDS

HOJAS DE YUCA («BAMBUCHA O MENDJA>»)

1. Nombre del plato: «<MENDJA ESUG»

Ingredienfes: Agua, picanie, corteza de Esun (canela en rama), hojas tiernas de yuea,
granos de palmiste maduro, bananas.

Preparacion: Se lavan las hojas de yuca, quitando los tallos mas gruescs y se macha-
can en el MBAG (mortero) muy bien, hasta hacer con ello una pasta (durante casi una
hora), mezclandolo con dos bananas también machacadas.

Se echa todo en una olla y se afade agua hasta llegar al nivel del Mendja. Se deja
hervir 1 hera y media, afadiendc un poco de picante, |la corteza de esun vy, si se tiene, 10
0 15 berenjenas peladas y en trozos.

Preparacion del Palmiste: Se hierven los granos de palmiste durante media hora, en
cantidad igual a la de mendija; se retiran del fuego v se machacan en el MBAG; luego con
el agua, filtrarlo con un filtro del tipo «<ELORO-MELEN». El agua filirada se vierte en la
ulall.-a en la que hemos puesto el mendja, dejandolo hervir 15 o 30 minutos. Servir muy ca-
iente.

2. Nombre del plato: «MENDJA-NDOHA»

Ingredientes: Agua, picante, berenjena, corteza de esun, grancs de ndocha (choco-
late), yuca fermentada, hojas tiermas de yuca.

Preparacian: Se preparan las hojas de mendja como en larecetan® 1.

Se pone chocolate, en una cantidad que sea la mitad del mendja en una sartén
«YANG-YANG=», con un poco de aceite de palma, y se acerca al fuego 15 minutos. Se re-
tira del fuege y se machaca bien, afiadiendo un poco de yuca fermentada.

Se echa este preparado en el mendja; se afiade un poco de agua y se deja hervir du-
rante 15 o 30 minutos. Se puede afadir también berenjenas muy bien machacadas.

Comer muy caliente.
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3. Nombre del plato: «MENDJA OGUON»

Ingredientes: Agua, picante, corteza de esun, cacahuete, yuca fermentada. hojas tier-
nas de yuca.

Preparacion: Se preparan las hojas de mendja ccmo indica la receta n? 1.

Preparar cacahuete (en cantidad igual a la mitad de mendja), tostado en «ETANG-
ENGONG» y molide dos veces. hasta hacer una pasta fina, que se afade al mendja.

Se cubre de agua y se deja hervir hasta cue el agua se evapore. Se toma muy ca-
liente.

Es un plato muy energético, dedido al cacahuete que contiene.

BAMBUCHA

EKOM MENDJA e —

O ATADC DE
HOJAS TIERNAS
LCE YUCA

OCAM
O PICANTE

0 CANELA

NVEHE MENDJA
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4. Nombre del plato: «MENDJA-NGUA-MBONG»

Ingredientes: Agua, picante. corteza de esun, bola de yuca ahumada o «Vu-Vu» (re-
ceta n? 21), hojas tiernas de yuca,

Preparacion: Se preparan las hojas de mendja comao indica la receta n® 1, ahadiendo
picante y esun.

Se pela la yuea, y se machaca muy bien, haciendo unas bolas que se dejan en la se-
cadera. Cuando se van a ulilizar estas bolas, se lavan bien quitando toda la corteza ahu-
mada. Se machacan y se pasan por un filtro melalico.

Este polvo de yuca se afnade al mendja, se pone al fuego, se remueve an continua-
cion con una espatula para que no se pegue. Se come caliente.

5. Nombre del plato: «OSURA-MENDJA»

Ingredientes. Agua, picante, sal, pescado o0 carne en trozes, acsite de palma, hojas
tiernas de yuda.

Freparacion: Se preparan las hojas de Mendja como en la recela né 1, pero sin afadir
berenjenas.

Se hierven |os trozos de carne o pescado aparte, con un poco de aceite.

Se tuesta y se muele el cacahuele en cantidad superior al mendjé, anadiéndolo al
mendja, al cual se anade la carne o el pescado ya cocidos. El preparado se vierte sobre
una hoja de platano, después de haber cocido durante media hora con un poco de sal;
remover bien.

Se ata bien el envuslto, se mete en una olla con agua que lo cubra, y se deja que
hierva durante una hora mas.

Sacar y secar al horno media hora.

Este plato puede conservarse en frio durante 2 o 3 dias sin que se estropee; posee
grandes cualidades alimenticias, por contener hidrates de carbano, proteinas y vitami-
nas.

Variante: Al mendja ya hervido se anade el pescado o la came en trozos, afiadiendo
cacahuete tostado bien molido, cen algo de picante. Después se prepara el envuelto
como «OSURA-MENDJA .

6. Nombre del plato: «MENDJA-FON~

Ingredientes: Agua, picante, maiz tierno, malanga, cacahuete, sal, hojas ftiernas de
yuca, aceite de palma.

Preparacion: Se preparan las hojas de mendja como se indica en la recefa n® 1.

Se pelan los granos de maiz, en cantidad igual a la de mendja, o bien partiendo el
maiz sin desgranar en tres trozos, poniéndala a cocer con mendja. Anadir sal picante, un
poco de aceite de palma y agua, se deja cocer durante una hora y media.

C‘uandp se ha consumidc un poco el agua, se anade el cacahuete tostado, qus se
habra molido por dos veces, se pone al fuego durante media hora remaviendo con una
espatula continuamente. Después se retira y se deja enfriar.

Este alimento se puede conservar durante 2 o 3 dias. Al ir a consumirlo conviene re-
calentar solo la cantidad que va a ser utilizada en ese memente.
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7. Nombre gel plato: «MENDJA-FON»

Ingredientes: Agua. mendja, fon.
Preparacion: Se preparan las hojas de mendja como en la receta n*= 1.

Esta preparacion se hace cuando nc se tiene cacahuete, en cuyo caso se utilizan
granos de Fén, en la misma cantidad que mendj4, tostados y molidos.

Con esta madificacion, la forma de prepararlo es igual que en la receta n® 3.

TUBERCULQO DE YUCA («NDJI MBOHO»)

8. MNombre del plato: «TAS MBOHO:»

Ingradientes: Tubérculos frescos, cafa de azucar, tela blanca fina y limpia.

Preparacion: Lavar y pelar bien los tubérculos; rallarlos en el «ESIG»; colocar el polvo
en una lela fina y limpia y estrujaria para gue suelle el almidon.

Lavar bien esta tela con el polvo de yuca dentro, en agua fria abundante (un litro y
medio). Se afiade azlcar de cafa y se deja hervir durante veinte minutos removiendo
continuamente.

Varianie (1). Para los adulios, se puede anadir café tostado.

Variante (2): Freir ajo en aceite de palma y afadirlo; también se pueden ahadir sardi-
nas troceadas (una lata).

Variante (3): Daspusés de pelar y trocear la yuca, se hierve una hora con sal y los hue-
sos de una gallina; con un pasapuré se muele la yuca haciende una pasta; se afiade el
caldo que quedd y un poco de aceite de palma en el cual antes se ha frito un poco de
ajo. Se caliente removiendo sin cesar.

Variante (4): El almidan se utiliza para planchar ropas (camisas).

9. Nombre del plato: «<PAGALU O PAN DE TUBERCULO»

ingredientes: Tubérculos frescos, sal. aceite de palma crudo, tela blanca limpia.

Preparacion: Pelar bien y lavar los tubérculos, rallarlos y escurrir bien el agua (se
puede hacer estrujandolos entre las manos). Se muele bien la pasta a la que se afiade
un poco de sal y un poco de aceite de palma crudo.

Se pane en una sartén un poco de aceite de palma. que cubra sdlo el fondo de la
misma, después se pcne a calentar; cuande esta caliente, se echa la pasta, dejandolo
gue se haga durante 10 minutos a fuego moderado.

Con un plato limpio, dar |la vuelta al preparado para que se haga también por el oiro
lado cemo una tortilla.

Se suele tomar para desayunar con leche.
Variante: Se puede aradir a |a pasta coco rallado, quedando con un sabor dulce.

10. Nombre del plato: «SUP-MBOHO» (Sopa de yuca)

ingredientes: Tubérculos de yuca, aceite de palma, sal, picante, ajo, carne o pescado,
hojas tiernas de malanga u otra verdura, agua.

Preparacion: Preparar |os tubérculos como indica la receta n® § (TAS).

Hervir la carne o €l pescade partido en trozos en agua, con un poco de aceite, hasta
gue esten tigrnos.

Después, en una cazuela, con un poco de aceile, se frie con un diente de ajo, aha-
diende la yuca y la carme o pescado, haciendose una sopa muy sabrosa.
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11. Nombre del platc: «<ESANA MBOHO»

Ingredientes: Tubérculos de yuca, sal, cafa de azlcar, tela blanca.

Preparacion: Preparar los tubérculcs como indica la receta n® 8 (TAS).

Mcler bien la pasta, se coloca dentro de la tela blanca: se cuelga de algun sitio para
que escurra todo el agua y el almidén.

Después se echa en una olla y se afiade agua con cafa de azucar haciendo can ello
una papilla. Se pone al fuego removiendo sin cesar con una espatula hasta que espese
un poco.
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12. Nombre del plato: «<NCONA-MBOHO» (Envuelto de yuca)

Ingradientes: Tubérculos de yuca, sal, picante, aceite de palma crudo, hcja de bos-
que (AKAN).
Preparacion: Preparar los tubérculos como indica la receta n® 8 (TAS).

Cuando la yuca rallada y molida es tan fina como harina, se afade pescado ahumado
(BIPACA), bien molido, sal y picante.

Se afiade agua de cana de azicar haciendo con fodo ello una pasta espesa; paner
también un vaso de aceite de palma con algo de picante.

Sobre las hojas ¢e bosque, preparadas para envuelto y colocadas en cruz, se echa ia
pasta, y se envuelve bien. Se coloca el envuelto en una olla. se cubre con agua y se deja
hervir durante una hora y media a dos horas; después se deja escurrir bien el agua.

Variante: Al preparar la pasta se puede afadir cacahuete tostado y molido,

NLJI MBOHC MICUARA MISIG

BOMANCOMNA

FORMA DE FREPARAH LA SCPA
¥ ESPESA DE LA YUCA FRESCA



13. Nombre del plato: «/MACALA O BUNUELOS:

Ingredientes: Tubérculos de yuca, banana roja, sal, picante, acsite de palma.
Preparacion: Preparar los tuberculos como indica la receta n® 8.

Se pelan bananas rojas maduras. en cantidad equivalente a la mitad del tubérculo uti-
lizado. Se machaca bien. Se mezcla con la pasta de yuca y se vuelve a machacar todo
junto; anadir sal. Dejar el preparado en una cazuela tapada durante 10 o 12 horas para
que la pasta suba y los bufiuelos estarén mas esponjosos.

Se pone a calentar abundante aceite de palma en una sarien; cuando esta bien ca-
liente se va echando la pasla a la que, previamente, se ha dado forma de bolas.

Se saca cuando tienen un color dorado.

MORTERO CON
BANAMAS

BAMNAMNA

BUNUELOS EN FL
FUEGO

FCRMA DE PREPARAR
BUNUELOS (MACALA)

14.  Nombre del plato: «GARI»

Ingredientes: Tubérculos de yuca, aceite de palma, un saco limpio y cuerdas y palos
para atarlo.



Preparacion: Se pelan una gran cantidad de tubérculos, se machacan un poco, pero
no demasiado. Se meten en un saco de tela y se ata fuarte; en las esquinas del saco, se
atan cuatro palos que permitiran retorcer el saco para que suelte bien el agua y el almi-
dan que contiene; se deja en sitio fresco durante 24 horas.

En una olla grande, o en medio bidon bien limpio, se echa aceite de palma, solo para
cubrir el fondo; se echa la yuca y se pone al fuego, se va removiendo cada 10 o 15 minu-
tos; cuando ya se ha cocido tedo, se deja secar al sol durante dos dias; se remueve de
vez en cuando para gue todo quade hien seco.

En una cazuela aparle, se prepara agua de cafa de azicar, o agua can azicar, ana-
diéndolo a la pasta, haciendo con todo una pasta que ya se puede comer.

NOTA: Este alimento tiende a hincharse en el estdmago, por lo que se recomienda
comerlo en pequenas canfidades.

156. Nombre del plato: «PANKET» (Roscos)

Ingredientes: Tubérculos de yuca, cafia de azlcar (jarabe), aceite de palma, sal.
Preparacicn: Pelar los tuberculos, lavarlos y colocarlos en una olla cuyo fondo estara
cubierto por hojas de platano; anadir sal y ponerlo a hervir durante 45 o 60 minutos.

Cuando esté bien cocido, se machaca con jarabe de cana de azucar. Con esta pasia
se hacen aros (Roscos) y se frien en abundante aceite de palma bien caliente, dejando-
los bien dorados; se retiran de la sartén segun se van friendo.

16. Nombre del platc: «AKUOMA-MEOHO»

Ingredientss: Tubérculos de yuca, agua.

Preparacion: Se pelan los tubérculos y se lavan bien. Se prepara una olla con hojas
de platano en el fondec y se echan los lubérculos. Anadir agua, sdlo en cantidad que cu-
bra las hojas de fondo, y ponerlo a hervir durante 45 minutos.

Se sacan los tubérculos y se dejan enfriar.
Se pueden servir enteros a machacados para acompanar la sopa u otra comida.

17. Nombre del plato: «OSA-MBOHG»

Ingredientes: Tubérculeos de yuca, agua, cesta.
Preparacion: Preparar los tubérculos como indica la receta n* 18, parliéendolos des-
pués en cuadraditos peguefios.

Se echa todo en una cesta, de mimbre o bambl, que se deja en el rfc:. bien cubierta
por el agua que corre, durante 1 o 2 dias. Al sacarlo del rio, lavarlo bien varias veces.

Se conserva hien dejandolo dentro de agua fria y limpia.
Este plato se utiliza para acompanar a la sopa u otra comida.

18. Nombre del plato: «MBO-MBOHO (Yuca fermentada) O MBOHO AKANG»

Ingredientes: Tubérculos de yuca en gran cantidad, agua.

Preparacion: Pelar y lavar bien los tubgrculos de yuca, dejandolos fermentar en una
olla de agua caliente bien cubiertos y cerca del fuege, para que se mantenga el agua
templada pero sin hervir, durante 3 ¢ 4 dias.

Sacar los lubérculos ya tiernos y machacarlos durante 15 0 20 minutes, hasta obtener
una pasta fina y homagénea; luego se envuelve en hojas de bosque especiales (OKE-
KUIN), haciendc unas barras o rollos que sa atan en espiral con cuerda vegetal. Meter
fodas las barras en una olla, cubrir de agua y dejar que hierva una hera.
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Sacar y dejar secar. Puede conservarse fres o cuatro dias en buen estado; luego se
pene duro y para comerlo hace falta hervirlo otra vez.

Este es el plato mas caracteristico y consumido del pais, de igual forma que lo es sl
arroz en China o el pan en Espana.

Varianie: Los tubérculos se pueden llevar a fermentar a la orilla de un arroyo; en un
lugar donde el agua no corre y mantiene una temperatura mas alta, se prepara un hoyo
circular, no muy profundo, de un metro de diametro mas o menos; dentro de éste se de-
jan los tubérculos de yuca. gue pueden estar o no pelados, durante 3 ¢ 4 dias. Es el mé-
todo mas utilizado v se denomina ABAGA-MBOHO.

FORNMA DE

POMER LA YLICA

i} CN LA OLLA CURARTE

¢ 3 DIAS CERCA DEL FUEGO

ClE

“FORNA PARA PONERLO EN
EL RIO

MBAG MBOHO

ETANG VIAU

MEOM MBOHO
OYUGA FERMENTADA
ENVUELTA ¥ ATADA

19. Nambre del plato: «MBOHO-MENDJIM»

Ingredientes: Tubérculos de yuca, cesta, tela metalica, agua.
Preparacién: Se prepara la yuca fermentada como en la receta n® 18.

Se machaca por dos veces. rallandolo sobre una tela metalica para que queds mas
fina. Se separa el preparado en dos partes.
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Una de ellas, se mezcla con agua hervida haciendo una pasta; con esta pasta se ha-
cen unas bolas grandes, que se meten en una olla con agua & hervir durante 15 o 20 mi-
nutos; luego se sacan, se vuelven o machacar y se mezelan con la otra parte del prepa-
rado.

Se va envolviendo todo en hojas de platano, formando barras, y se colocan en una
olla con agua: se deja hervir durante una hora.

Este tipo de preparacion, permite guardar la yuca durante mas tiempao sin que se és-
tropee.

20. Nombre del plato: «AMANGA-MEOHO O ENGUNA-MBOHO»

Ingredientes: Tubérculos de yuca, agua.
Preparacion: Se prepara yuca fermentada como en la receta n® 18,

Se machaca y se mete en una olla sobre hojas de bosque: éstas se cubriran de agua
y deberd hervir durante tres cuarios de hora. Estara listo para comer. No se puede con-
servar mas de 24 horas.

21. Nombre del plate: «ESQGLE-MBOHO»

Ingredientes: Trozos de yuca fermentada (receta n* 18), agua, secadera.
Preparacion: La yuca fermentada se deja en una secadera durante 2 0 3 semanas.

Cuando se va a utilizar se lava bien en aguz fria para quitar € humo; machacar o tri-
turar. Envolver en hojas de platano formando barras y hervir durante 30 minutos.

22.  Nombre del plato: «VU-Vi»

Ingredientes: Bolas de yuca ahumada (receta n° 13}, agua, {ela metalica, espatula.

Freparacion: Con la yuca fermentada se forman bolas, que se dejan en la secadera
2 0 3 semanas.

Cuanda se van a utilizar, se quita la capa ahumada con agua limpia.

Después se machacan bien, pasandolc por la tela metdlica hasta cbiener un polvo
fino.

Se hierve agua; se echa el polvo de yuca haciendc una pasta muy espesa, se re-
mueve bien con una espatula de madera.

Con esta pasla se hacen bolas grandes que se utilizan para acompahnar a la sopa u
oiro plato.

23. Nombre del plato: «MIBON-W-MBONO © MIGUA-NDA»

Ingredientes: Yuca, agua, hojas de bosque o de banana.

Preparacion: Se machaca bien la yuca ‘ermentada {ver receta n? 18) y al mismo
tliempo se va anadiendo agua poco a poco, hasta hacer una pasta blanda.

Se alinean dos hojas de bosque o de bananas. se coloca un poco de la pasta, ha-
ciende con ello un envuelto y se aia como una barra o rollo delgado.

Todos los rollos bien atados v envueltes se ponen a cocer en una olla con abundante
agua durante dos heras y media. Se saca de |a clla y se deja secar; no se saca de las
hojas hasta que no se vaya a consumir. Este tipo de preparado da lugar a una yuca mas
blanda. Esta forma de preparacion es caracteristica de COMBES y playeros.



MALANGA («<ACABO»)

La malanga es una planta que da un tubérculo comestible que se suele plantar detras
de las cocinas, pero también se puede hacer en cualguier otro sitio.

Cuando plantamos malangas se prepara el terreno, remaviendo la tierra. Mientras
cortaremos el fronco de una malanga, dejando |a raiz bajo tierra, que volvera a brotar,
del tronco cortado, nos quedamos sdlo con la parte que no tiene hojas y es la que planta-
remos enterrandola parcialmente bajo tierra. Después de transcurnr una semana, sale su
primera hoja blanda enrollada, que luego se abre; a las dos semanas sale |a segunda
hoja igual que la primera, y asi sucesivamente. Las hojas liernas son las gue se cortan
para comer verdura.

Cuando las primeras hojas que salieron empiezan a secar y caer, es sefal de que la
malanga comienza a tener tubérculos.

A los ocho meses de plantada, se cosechan los primeros tubérculos.

La forma mas comun de cosechar malangas es arrancando toda la plantacion y reti-
rando sus tubérculos, que se encuentran unides a la raiz principal.

Los tubérculos se pueden conservar en casa durante 30 dias sin gue se estropeen,
basta con guardarlos en lugar fresco sin amontonar y nunca cerca del fuego, de la con-
trario, se pudren.

MAL ANGAS O COCO O ACABO
(PLANTA ENTERA)
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MALANGA O ECABA O ACABO O COCO

1. Nombre del plato: «MBOM»

ingredientes: Hojas de malanga, agua, verduras (bitetam o Nsom), sal, picanie, aceite
de palma, cebolla, hojas de bosque.

Preparacién: Se cubre el fondo de una olla con hojas de bosque o de pl4tano; encima
se echan las hojas de malanga y las verduras bien lavadas, afiadiendo un vaso de agua,
sal, picante; poner al fuego y dejar hervir durante media hora.

Se retira del fuego, se sacan las verduras y se parten en trozos muy pequernos.

En una sartén, con cinco cucharadas de aceile, se echa media cebolla muy picada,
dejandola freir un poco; despues se anaden las verduras picadas. Remover un poco y
Servir.

PESCADO

ALIMENTOS QUE SE PUEDEN PREPARAR
CON LA MALANGA

2. Nombre del plato: «NVEGA-AKABO»

Ingredientes: Tubérculos de malanga, agua. hojas de platano.

Preparacion: Se lavan los tubérculos. se parten en lrozos grandes y se meten en una
olla. con dos vasos de agua, dejandolo hervir media hora.

Cuando estan hervidos, se sacan de la olla y se pelan. Se pueden comer asf o ma-
chacados.

Variante: En cualquier clase de sopa (cacahuete, chocolate, etc.) puede anadirse
Nvega-Akabo en trozos o machacado al final de la coccidn, removiendo un peoco con la
espatula antes de servir.

3. Nombre del plato: «MENDJANA

Ingradientes: Tubérculos de malanga, agua, sal, picante, cana de azucar, aceite de
palma.

Preparacion: Se pelan los tubérculos de malanga, se lavan y se echan en trozos pe-
quefos en una olla con fres vasos de agua; se anade un poco de sal, picante; se deja
hervir durante una hora. Cuando el agua se va consumiendo, se empoieza a remaover con
una espaiula, ahadiendo un vaso de jarabe de cana ¢ 10 terrones de azucar y cinco cu-
charadas de aceite. Retirar y servir.



4. Nombre del plato: «SUP-COCO»

Ingredientes: Tubérculos de malanga, carne, agua, ceballa, sal, aceite, verduras (al
gusta).

Preparacion: En una olla con agug, se echa carne troceada, verduras lavadas y troce-
adas, una cebolla pequefia picada, sal y dos cucharadas de aceite; se pone & hervir du-
rante una hora.

Se pelan los tubérculos de malanga y se lavan. Se rallan y el polvo se pone en un
plato. Ya rallade todo, se va anadiendo poce a poco el agua de cocer la carne, remo-
viendo con una espatula sin cesar, hasta hacer con ello una papilla, en cuyo momento se
echa en la olla con la carne.

Todo junto se deja cocer guince minutos mas y se va removiendo de vez en cuando,

5. Nombre del plato: «ABALA»

Ingredientes: Tubérculos de malanga, sal, aceite, hojas de platano, agua.

Preparacion: Se pelan los tubérculos de malanga, se lavan y se rallan como en la re-

ceta anterior, dejando el polvo en un plalo; se afiade media cucharada de sal y una de
aceite, removiendo bien.

Se cortan las hojas de platanc o de bosque en cuadrades grandes; sobre cada uno,
se echa un cazo del preparado, se envuelve en una hoja como si fuese un sabre, y se
cierra por los cuatro lados.

Los erryuelt-::-s se van colocando en una olla; se recubren todos con agua y se dejan
cocer media hora.

Se sacan de la olla y se colocan en una bandeja para que se sequen bien antes de
comer.



BONIATO («<DOGA O PATATA DULCE O BATATA»)

El boniate es un tubérculo que se cultiva exclusivamente en terrenos donde se han
quemado muchas hierbas y ramas y que tienen mucha ceniza.

Para plantarlo, se remueve la tierra, se hace un pequefio hoyo y en €l se mete un ma-
nojo de ramas o cuerdas de la misma planta; se cubren totalmente con tierra negra.

Cuando empieza a crecer. la planta daré una sola rama o cuerda que se extiende so-
bre la tierra. De esa cuerda van naciendc unas raices que penetran en la tierra y dan lu-
gar a tubérculos. Cada planta produce gran cantidad de tubérculos que no estaran muy
entsrrados, sinc cerca de la superficie de la tierra,

Los wbérculos del boniato lienen forma de una patata pero muy gorda; son de color
rosado en su parte externa y blancos por denlro. Se empiezan a recolectar a 0s cinco o
sels meses, y si en este fiempo no se recogen, se pudren dehajo de la tierra.

El boniato se puede conservar en casa durante quince dias sin estropear, siempre
que estén enteros, pues en caso de haber recibido algin corte de machele deben prepa-
rarse antes de uno o dos dias.
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BONIATO («DOGA»)

1. Nombre del plato: «EFA-DOGA O MIBANA-DOGA»

Ingredientes. Boniatos, agua.

Preparacion: Se lavan bien los boniatos, se meten en una olla sin pelar, sobt_'a hojas
de bosque y agua, en una canlidad gue recubra solo las hojas para que los boniatos no
se deshagan.

Se ponen al fuego y se dejan hervir durante 45 minutos. Ya cocidos, se sacan y se
pelan, quitandoles la piel.

Se suelen comer acompanando al mendja u otra comida.

2. Nombre del plata: «MENDJANA-ME-DOGA»

Ingredientes: Boniatos, agua, cana de azacar, sal, picanie, aceite de palma.

Preparacion: Se lavan les beniatos, se pelan con un cuchillo; se parten en trozos pe-
quenos: se lavan de nuevo y se echan en una olla cen abundante agua, el agua debe cu-
brir bien los boniatos; se pone sal y se deja hervir durante 15 minutos.

En una sarten se pone un poco de aceite, donde se frie un ajo machacado y picante;
cuando esta frito se echa en |a olla encima de los boniatos.

El preparado se mueve bien con una espatula hasta hacer una papilla o puré.

3. Nombre del plato: «NYAGAN-DOGA»

Ingredigntes: Boniatos, sal, aceite de palma o de caco.

Preparacfén: 3e pelan los boniatos, se lavan bien y se cortan en trozos no muy pe-
quenos; se les pane un poco de sal.

En una sarten, con abundante aceite de palma o coco bien caliente, se van echando
los trozos de boniato, retirandose, segun se van dorando por los dos lados, a un plato.
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NAME («MOSQO»)

El name es un tubérculo muy apreciado por su rico sabar.

Habilualmente se cultiva en las fincas de comidas, donde se han cortado grandes ar-
boles, pues al ser una planta de tipo enradadera utilizaré los troncos y ramas de esos ar-
boles para crecer.

Para sembrar, se cogera la raiz principal de una planta de fiame llamada ECOCUAT
ASOHO y se corta en trozos. Cada trozo dara un brote; en este momento se enterrara en
un gran hoyo, dejando hacia arriba el extremo del brote. A medida que va creciendo, va
gando unas cuerdas con hojas que trepan enredandose en los troncos y ramas de Ia
inca.

NAME

SOSTIENE S5U
TALLC EM LAS
RAMAS NF ARSOLES
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Todos los tubérculos del hame salen de la raiz principal; su piel esta cubierta de pe-
quedas raices, en forma de hilos, fuertes y cortas. Se empiezan a recolectar los tubercu-
los cuando las hojas dg la planta cambian de color, pasande de verdes a amarillentas, lo
cual suele ser a los ocho o diez meses de la plantacion. Si se tarda mas en recoger,
cambiara su sabor y quedaran llenas de agua y rigidas (NSAMA-ASOHQ).

Los tubérculos no se pueden conservar en casa mas de un dia, pues se panen «rigi-
dos= y no se cuecen.

NAMES («ASOHO»)

1. Nombre del plato: «4S0OHO»

ingredientes: Asoho o hame, agua.

Preparacion: Al recolectar los fames se lavan bien en el rio para guitar el barro que
les cubre.

Ya lavados se penen en una olla sobre hojas de besque y un poco de agua que recu-
bra sélo |las hojas; se deja hervir durante una hora y media. Se sacan los tubérculos de la
olla, se pelan y se dejan en un plato. Se come cen mendja ¢ con NSAS-ALEN.

El Nsas-alen se prepara cociendo en agua ensuifi, sal, contriti y un poco de zumo de
limén (al gusto).

Este preparado es eficaz para prevenir y eliminar los gusanos intestinales y hace mas
efecto si se toma con flames, ya que éstos ayudan & la eliminacidn.
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ENVUIN

Este tuberculo se cultiva en las grandes fincas al igual que los fiames, pues también
es una planta de tipo enredadera.

La raiz principal de ENVUIN que servira de semilla se llama ABOHO-ENVUIN. La
forma de plantarlo y su crecimiento y reccleccion es similar a los fames. Cuando el tallo
de la planta florece, dando unas perfumadas florecillas blancas, la planta empieza a de-
sarrollar sus tubérculos.

Sus hojas pueden praducir irritacion en la piel al entrar en contacto con ellas.

Los tuberculos tienen aspecto estriado y pueden conservarse mas de dos semanas
sin estropearse; cuanios mas dias en casa, mas sabor van adquiriendo.

Si este tubérculo se come sin estar bien cocido puede producir irritacion y ulceritas en
la boca.
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ENVUIN

1. Nombre del plato: «MIBAGA-MIN-ENVUIN»

Ingredientes: Envuifi, agua.

Preparacion: Se lava el tubérculo, poniéndalo con la piel dentro de una alla, con agua
que debe cubrirlo bien; se deja hervir durante media hara.

Cuando esta bien cocido se saca, se pela y se parte en trozos grandes.
Se puede comer solo o para acompanar platos de sopa, verduras, etc.

2. Nombre del plato: «MENDJANA-ME-ENVUIN»

Ingredientes. Envuif, sal, boniatos, cana de aztcar (agua de cana de azicar).

Preparacion: Se pelan los tubérculos y se lavan muy bien; se cortan en trozos peque-
fios, se les pone un poco de sal. Se mezclan con boniatos pelados, que antes se han
partido en trozos.

Se echa todo en una olla, bien cubierta de agua; se pone al fuego y se deja hervir du-
rante 1 hora; ya cocido, se remueve bien con una espatula hasta hacer una papilla o
puré.

Si no se tienen boniatos, se puede afiadir un vaso de agua de cana de azicar.
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EL ENGOMA

Es un tubérculo cuya planta tiene las mismas caracteristicas de plantacion, creci-
miento y recaleccion que los NAMES y ENVUIN. Su tallo y las cuerdas que salen de él
tienen pequenas espinas.

Sus tubérculos son alargados y aplaslados, saliendo de la raiz principal, llamada
NOHOQ-ENGOMA. Estos tubérculos entran profundamente dentro de la tierra, lo que pro-
duce mucha dificultad a la hora de cosecharlos, necesitando abrir un hoyo junta a la raiz
para conseguir tubérculos.

Lo cosechado puede durar en casa un tiempo no superior a cuatro dfas; pasado este
tiempo los tubércules se quedan rigidos, y no podra cocerse bien como el primer da.

ENGOM ENGOMA

SUSTIENE 5U TALLC
I M1 AS HAMAS DE LOE
ARBOIES
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ENGOM O ENGOMA

1. Nombre del plato: «MENDJANA-ENGOMA»

Ingredientes.: Engoma, agua, cafa de azlcar.

Freparacior: Se pelan bien los tubérculos y se lavan. En una olla con dos vasos de
agua, se echa el tubérculo partido en trozos grandes, dejandolo cocer 1 hora.

A parte, se preparan dos litros de jarabe de cafia de azucar (con agua y cafa de azu-
car o 15 terrones de azicar) con media cucharada de sal.

Ya cocido el Engema, se echa scbre el jarabe de cafia, se remueve bien con una es-
patula hasta hacer una papillz.

2. Nombre del plato: «MIBAGA-MI-ENGOMA »

Ingredientes: Engoma, agua.

Preparacion: Se lavan los tubérculos sin pelar, se panen a cocer en una olla con bas-
tante agua (bien cubiertos). durante una hora y media, para que queden bien blandos: si
no se cuece bien el tubérculo pica e irrita la garganta. Se retiran de la olla, se pelan y se
dejan en un plato.

Este plato se utiliza para acompanar al mendja o cualquier tipo de verduras o de
came.

Antiguamente se tomaba con NSAS-CUAS, gue se prepara cociendo en una olla, con
res vasos de agua, pescado ahumado, contriti, picante y sal durante 20 o 30 minutos.
Este plato era alil para las molestias intestinales.
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LOS PLATANOS

Los plataneros son unas plantas que se pusden culiivar en cualquier silio, sea deiras
de la cocina 0 en las mismas fincas de comidas.

Se pueden plantar de diferentes formas: cuandce lcs plantamos alrededor de las coci-
nas, se buscan brotes de platanos de uno o dos metros de largo, para evitar que los ani-
males domésticos coman sus hojas y estropesn |a planta. Cuando los plantamos en la
finca de comida, se buscan brotes de platano de unos cincuenta centimetros y se prepa-
ran pequenos hoyos donde se meten los brotes y se cubren con tierra.
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Cada planta de platano da un solo racimo y después se seca, pere cuando la planta
ya crecida, después de nueve meses, estéd proxima a dar su racimo de platano, salen en
su parte inferior dos o mas nuevos brotes que la van a reemplazar. Por esta razon, con
solo plantar un platano, en pocos anos se puede tener un buen platanar.

El platano tiene un racimo parecido al de |la banana pero sus dedos son mas gordos y
alargados y menos dulces.

Su color verde cambia a amarillo cuando maduran.

Se pueden recolectar cuando el extremo del racimo empieza a secar o cuando uno
de los decos empieza a tener color amarillento (NSEE).

Existen muchas variedades de platanos en nuestro pais, que se diferencian sobre
todo en la forma y tamano de los racimas y de los dedos, pero el sabor y uso es similar.

PLATANO «VERDE (ECUAN) - AMARILLO O MADURO (NSEE)»

1. Nombre del plata: «NVEGA-ECUAN»

Ingredientes: Platanos verdes (ecuan), agua.

Preparacion: Se pelan los platanos, se corian a lo largo en dos trozos: se lavan bien y
se meten en una olla con abundante agua. Se pone al fuego donde se deja hervir du-
rante 30 o 40 minutos.

Sacar de la olla, comer sin dejar que se enfrien del todo.

2. Nombre del plato: «<NCHURA-ECUAN»

Ingredientes: Platanos verdes, agua.
Freparacion: Se preparan los platanos como en la recetan? 1.
Se dejan enfriar; cuando estén frios se machacan.

Si se mezclan platanas verdes y maduros el preparado quedara mas suave: los plata-
nos deben estar en cantidades iguales.

3. Nombre del plato: «<NKWO-ECUAN>

ingredientes: Plalanos verdes.

Preparacion: Se quita la piel de los platanos y se ponen en el horno o scbre las bra-
sas (nunca en fuego porque se carbonizarian), se dejan durante 15 o 20 minutos, dando-
les vuelta. Cuando estan hechos se dejan enfriar, con un cuchillo se quita la parte ahu-
mada, quedando su interior igual gque el pan.

Todas las preparaciones del platano verde se utilizan para acompanar sopas, pesca-
dos, cames, efc., esia dlima, es ideal para acompanar la leche.

4. Nombre del plato: «BENVEGA-BENSEE»

Ingredientes: Platanos maduros, agua.

Preparacién: Se pelan y se lavan bien los plétanos, poniéndolos en una olla con sélo
un poco de agua. Se pane a cocer can la olla tapada durante 15 o 20 minutos.

Se saca y se deja en un plato impio; hay que procurar tomarlo templado, no frio.
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5. Ncmbre del plato: «NFUG-NSEE»

Ingredientes: Platancs maduros, sal, ajo, picante, agua.

Preparacion: Se pelan los platanos maduros y se corlan en rodajas, Se echa en la
olla con media cucharada de sal, picante y ajo machacado.

Se pone a nervir con un poco de agua durante 15 minutos; se retira del fuego y se re-
mueve bien con una espétula hasta hacer una papilla,

8. Nombre del plato: «MEYOGME-NSEE»

Ingredientes: Platanos maduros, agua.

Preparacion. Se quila la piel; los platanos se meten en un recipiente (cubo u alia) lim-
pio con 6 o 7 litros de agua; tapar el cubo y dejarlo en un sitio fresce; can las manos lim-
pias se puade estrujar el platano para que suelle bien su jugo. Se deja asi tres o cuatro
dias.

Se cuela el agua transcurridos tres o cuatro dias vy se coloca en botellas. Este liquido
es de agradable sabor, siendo muy util en caso de diarrea.

Los platanos se tiran pues ya nhan perdido todo el saber.

Variante: Después de quitar las pieles, éstas se dejan en la secadera durante dos o
tres dias. Una vez secas las pieles, se meten en el cuba cen agua igual que antes.

7. Nombre del plato: «NYANG-NE-NSEE»

Ingredientes. Platanos maduros, sal, aceite.
Preparacion: Se pelan los platanos, se parten en dos trozos a lo largo poniendo un
poco de sal.

En una sarlén se pone un poco de aceite de paima, se deja calentar bien y cuando
esta bien caliente, se van echando los platanos, dejandalos hasta dorarse bien por los
dos lados, paséandolos a un plato o bandeja antes de que se quemesn.
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EL FRUTO PAN («EBETFUS»)

El frutc pan es un arbol que puede llegar a tener gran tamafo; se cultiva en cualquier
sitic que se desee plantar, sea en la finca de café o de comidas o incluso alrededor de
las casas.

Para plantarlo debemos abtener un frozo de raiz o un brate de esa raiz, que enterra-
remos en el suelo de la misma forma que se plania la yuca, quedando nclinada. En

FRUTO PAN (EBETFLUS)
ARBCLY =RUTDS
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nueslra zona la planta tarda unos doce afios aproximadamente en desarrollarse y empe-
zar a dar frulos, pero a partir de este momento dara frutos de continuo. Estos frutos son
grandes y esféricos. Estan cubiertos de una piel de color verde claro con unos surcos he-
xagonales en su superficie que asemeian a un panal de miel. Su interior, carnoso y blan-
guecino, tiene en el centro un tallo a modo de eje, que es |a continuacion del tallo exte-
rior.

El fruto pan puede permanecer varios dias en casa, cuando esta reservado en luga-
res frescos.

FRUTO PAN (<EBETFUS»)

1. Nombre del plato: «+NVEGA-EBETFUS»

Ingredientes: Agua, Ebetfus, hojas de platano.

Freparacion: La fruta se corta en cuatro partes, se pela cada una de esas partes y se
guita el tallo central; luego se echan dentro de una palangana con agua limpia para lavar-
las.

Se prepara una olla con hojas de platanos, formando con ellas una capa grande en el
fondo de la olla; esto impedira que el agua enire dentro de las frutas. Sobre las hojas de
platano ponemos los trozos de fruto-pan y se pone la olla al fuego durante cincuenta mi-
nutos. Pasado este tiempo, se retira la olla y se saca lo cocido, guedando listo para el
consumo familiar.

2. Nombre del plaio: «NCHURA-EBETFUS»

Ingredientes.: Agua, Ebetius, hojas de platano.

Preparacion: Se prepara la fruta y la olla como en la receta anterior, y tras tener la
olla al fuego durante cincuenta minutos, se retira.

Preparar el mortero y meter las frutas cocidas dentrc y machacarlas hasta obtener
una fina pasta que se puede consumir con cualquier tipo de alimento.

3. Nombre del plato: «NSEA-EBETFUS»

Ingredientes: Solo la fruta.

Preparacion: Se deja la fruta durante cuatro o cinco dias en la cocina; cuando em-
pieza a ponerse blanda se mete entera y sin pelar dentro de una olla con agua, cuando
ya se ha cocido se saca, se pela, se retira el tallo central y estara lista para comer.

4. Nombre del plato: «NYANG-EBETFUS O MBASSA»

Ingrediientes: Fruto-pan. agua, aceite, azucar y sal.

Preparacion: Se prepara y se cuece la fruta come en la receta nim. 1. Luego se ma-
chacan, anadiendo un poco de sal y azucar. Con la pasta obtenida se preparan unas bo-
las pequerias.

En una sartéen, pondremos aceite de coco © de palma y cuando esté bien caliente, se
frien las bolas hasta dorarse bien.

Variante: Una vez cocido el frulo-pan, se corta en tinas rajas, se pone un poco de sal
y se frie en aceite hien caliente hasta dorarse un poco.
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EL MAIZ («FON»)

El maiz se cultiva en |as fincas de cacahueie y de calabaza, pero no se puede planiar
hasta que las otras plantas, cacahuete, calabaza, etc. han sico plantadas y han brotado
ya, pues si no afectaran su crecimiento.

Cuando las mujeres se dispanen a plantar el maiz, el dia anterior desgranan las ma-
Zzorcas con las manos y dejan los granos durante un dia entero 2n un recipienta con mu-
cha agua, lo cual facilitara su brotacion tras ser plantado. En pequenos hoyas la mujer
deposita dos granos de maiz.

La planta tiene un tallo parecido al de las cafas de azdcar y sus hojas son largas y
grandes; el interior del tallo es casi hueco y crece hasta casi dos metros.

A los dos meses de ser plantado empiezan a aparecer sus frutos, que tardaran tres
meses mas en estar maduros y listos para recolectar, lo cual nos indicara el penacho de
hilos de su extremidad libre que empieza a secar.

El maiz se puede conservar en casa durante seis 0 mas meses, siempre y cuando se
encuentre bien seco, y no es facil que se estropee.

Estos granos secos serviran de semilla para poder plantar la proxima vez.
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MAIZ (<FON»)

1. Nombre del plato: «MITUGLE-MI-FON»

Ingredientes: Maiz tiermo, agua.

Preparacion: Se pelan las mazorcas de maiz y se meten en una olle, bien cubiertas
de agua. Se pone al fuego y se deja hervir durante una hora con la olla tapada.

Se saca de la olla y se deja enfriar un poco.

2. Nombre del plato: «MBUMAN-FON»

Ingredientes. Maiz tierno.

Preparacion: Se pela el maiz v se pane sobre las brasas del fuego dardole vueltas
hasta que los granos se vayan toslando. Se retiran y se dejan enfriar.

3. Nombre del plato: «NCOT-FON:

Ingredientes: Maiz seca.
Preparacion: Ilgual que la receta n® 2.

4. Nombre del plato: «ESUGA-FON>»

Ingredienfes: Maiz tierno, agua, sal, verduras (Nsom, Endeng...), pescado fresco,
aceite.

Preparacion: Se pela el malz y con un cuchillo se cesgrana; los granos se muelen un
poco y se ponen en una olla con tres litros de agua y una cucharada de sal.

Cuando empieza a hervir, se anade pescada, verduras troceadas, dejando todo que
hierva media hora.

En una sartén se calientan tres cucharadas de acelte, echandolo en la olla y se deja
hervir guince minutos mas.

5. Nombre del plato; «ESSANA-FON»

Ingredientes: Maiz tierno, agua. cafna de azucar, sal, tela limpia.

Preparacion: Se pela el maiz y se desgrana can un cuchillo. Se muelen los granos y
se mezclan con agua (1 litro de agua por cada maiz); este agua se filtra con ayuda de |a
tela blanca, dejando que el agua caiga en una olla; se pone al fuego dandole vuelias
hasta que espesa.

Se retira del fuego y se afiade una cucharada de sel y un vaso de jarabe de cana de
azlcar, se vuelve a poner al fuego, sin dejar de remover, hasia que se disuelva todo.

6. Nombre del plato; «EBA-FON:

Ingredientes: Malz tierno o seco, agua, sal, cacahuete, picante, carne o pescade, ho-
jas de platano o de bosque.

Preparacién: Se dejan los maices en |a secadera tres o cuatro semanas; después se
desgranan con la ayuda de un cuchillo y se dejan en una clla cubiertos de agua un dia
entero.
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Al dia sigulente se sacan de la olla, se muelen y se machacan.
Aparte, se muele el cacahuete tostado.

Se preparan las hojas de platano o de bosgue pasandolas por el fuego para que es-
tén eldsticas: encima de la hoja se pone una capa de cacahuete machacado y se afade
sal, un vaso de agua, picante y se remueve un poco; se echa encima otra capa de maiz
molido y se remueve otra vez.

Aparte, se pcne a cocer carne o pescado en una olla con una cucharada de aceite
durante una hora. Cuando esta tierno, se afiade al envuelto y se vuelve a remover.

Se ata el envuelto y se pone deniro de una olla con agua, dejéndolo cocer durante
una hora; despues se saca de la olla y se mele en el homo media hora para que se se-
que bien. Se parte en trozos y se sirve.

Sabe mejor si se prepara el envueltc de un dia para otro.

EBAFON

OGUON [CAGAHUETE)

NGUAS
({GRAFI3)



7. Nombre del plato: «OVUG-FON»

Ingredientes: Maiz seco, sal.
Preparacion: Se pela el maiz y se tuesta al fuego, dandole vueltas.

Después se desgrana y se machaca dos veces, colocando el polvo de maiz en un
plato; anadir media cucharadita de sal y removerlo bien.

Es conveniente comerlo despacio y beber agua, pues puede atragantarse.
Es muy ulil esie plato para la diarrea.

8. Nombre del plato: «<AGUIDI»

Ingredienfes: Maiz seco, agua, sal, hojas de platano o de bosque.

Preparacion: Se pela el maiz y se desgrana con la ayuda de un cuchillo; se muele
dos veces y al polvo se le aflade media cucharadita de sal.

Se mezcla, este polvo, can agua (medio litro por cada maiz), se remueve vy se filtra
con una tela blanca, recagiendo el agua filtrada en una olla limpia.

Se pone la olla al fuego, removiendo bien. hasta dejar que espese mucho; se prueba
y se rectifica la sal si fuera necesario. Después dejar enfriar.

Se preparan las hojas para envuelto y se pone dentro la pasta en forma de bolas; se
meten los envueltos en una olla con agua y se deja hervir media hora; después que ha
hervido e dejan secar y se quitan las hojas, dejandc!o enfriar.

9. Nombre del plato: «CUN/»

Ingredientes: Maiz seco, arroz, cacahuete, un limdn, cana de azucar, agua, tela
blanca limpia.

Preparacion: Se muelen los granos de maiz, de arroz y de cacahuele dos veces y se
mezcla todo bien; se afiade el zumo ce un limon y se filira todo con una tela blanca lim-
pia, apretando bien para que salga todo el liquide gque se recogera en una olla.

Al agua filtrada, se le anade un litro de agua de cana de azlcar. se pone a hervir re-
moviendo con una espatula hasta que quede espeso.

Este plato se toma como desayuno, acompanado de bunueles, pan o churros (ma-
cara).

10. Nombre del plato: «<BOMA-FON»

Ingredientes: Maiz tierno, sal, picante, cana de azicar, agua, hojas de platano o bos-
gue, tela blanca.

Preparacion: Se pela el maiz y se desgrana con la ayuda de un cuchillo, después se
muele; se afiade una cucharadita de sal y picante; se echa todo en agua (1 litro por cada
maiz), se remueve bien y se filtra todo en la tela blanca y limpia, se deja caer el liquido
en una olla; se pone al fuego removiendo hasta que espese.

Se preparan al fuego las hojas, y se pone |a pasta dentro de ellas, enveolviéndolo en
forma de riangulo; se meten los envusltos en una olla con un vaso de agua, se tapa y se
deja hervir durante una hora.

Se retira del fuego, se sacan las hojas o envueltos y se coloca en un plato.

Se pueden guardar los envueltos para el dia siguiente, pero conviene ponerios al
harng, 0 a las brasas, un rato antes de comerlos.
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LAS FRUTAS (EBUMA)

En nuestra zona podemos obtener las frutas de dos formas: aguellas gue son silves-
tres, como ABAHAM, OFUAS, ANGUAR-CNGO, ANGOKONG, EBUAN, ANVUT,
EYUING, ENGONG, DJEA, MOVOM, stc., y las que son plantadas y cuidadas por la
misma mano del hombre en sus fincas de comidas, tales como AGUACATE, PAPAYA,
ATANGA, PINAS, BANANAS, MANGOS, NARANJAS, LIMON, MANDARINA, GUAYABA,
TOM (UVAS), ABUA, YACA, EBOM, BITATAM, ELANFAN, NSONG y algunas frutas mas.

Cada fruta maduraré en un periodo determinado del afio; ése serd el momento que
debemos aprovechar para su recoleccion y consumo.

Las frutas silvestres se cosechan una vez al afio incluyendo algunas de las planta-
das, como la naranja, mandarina y tom, perc hay afos gue, por razones climaticas, los
arboles pierden sus flares y no dan frutos. Las demaés frutas suelen cosecharse cada seis
meses como las pinas, mangos, ofuas, anguar-ongo, stc., pero algunas se pueden cose-
char en todos los momentos del ano.

PIA
(AGUACATE] ELUARA
(PAPAYA)

ATANGA
{EDJA) U OSONGA
OLEN

ABAHANM

NBAGHUA
(FINA)

FRUTAS
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FRUTAS

Aguacate («Pia»)

Preparacion: Se abren por la mitad, se quita el hueso y con una cucharita se retira la
carne y se deja sobre un plato; se anade sal, picante, zumo de limén y se remueve bien
hasta hacer una papilla.

Papaya («Eloara o Fofo»)

Preparacion: Se pela la papaya, se abre y se quitan las semillas. Se corta la carne en
trozos, se anade el zumo de limdn y una pizca de sal.

Guardar en sitio fresco.

Ngom

Preparacion: Se pelan los frutos y se retira la carne, partiéndola en trozos, se anade
un poco de sal; remover.

Se puede comer como acompafante de platos de tubérculos.

Atanga: «Edje-Olem-Asia»
1. Nombre del plato: «ATANGA SIMPLE»

Ingredientes: Atanga, agua, sal.

Preparacion: Se pone a hervir abundante agua, y se retira del fuego; en ese momento
se echan las atangas. dejandose dentro del agua de 10 a 15 minutos. Después se sacan
en un plato anadiendo un poco de sal.

2. Nombre dsl plato: «<ENGA-EDJE»

Ingredientes: Atangas, sal, agua, hojas de platano.

Preparacién: Se preparan las atangas como en la receta anterior. Al sacar las atan-
gas de la olla se deshuesan y |a carne de las mismas se envuelve en las hojas de plata-
nos o de bosque. Se ata bien, y se deja en la secadera de tres dias a una semana antes
de consumirse.

Cuando se va a comer, se retiran las hojas, echande un poco de sal por encima.

Abaham

1.  Nombre del plato: «<NFUG-ABAHAM»

Ingredientes. Abaham, cana de azdcar, sal y egua.

Preparacion: Se parte el abaham en cuatro trozos y, con ayuda de una cuchara, se le
quita la pulpa o carne, troceandola bien. Se puede poner sal y picante a gusto.

Variante: También se puede machacar el abaham, dejandolo coma una pasta, que se
colaca en una tela limpia y se deja dentro del agua de cafna de azlcar. Se toma solo el
zume, no |la carne; debe permanecer al menos un dia dentro del jarabe de cafia para que
éste tome el sabor.
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Otras frutas
PINA: «<MBATCHUA» GUAYABA
BANANA: «ATUARA O ADJUIN O SARION: ATOM
MANGO: «ONDOHA» OFUAS
NARANJA: «ALOS» ANGUAR-ONGO (historia)
LIMON: «MUAN-ALOS» ANGOCON
ESON EBUAN
ELANFAN ANVUT-EYUIN-ENGONG
ONONG DJEA-MOVOM
ABEE (BITACOLA) ABOA
NSUIN EBOM

YACA O SAWASAWA O CHIRIMOYA

YACA O
SAGUA-3AGUA
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GUAYABA

. - QFUAS
ANCOCONG

BIBUAN

ELANFAN
(TOMATE)



LAS VERDURAS («NDJON»)

Las verduras se cultivan en las fincas de comidas o en lugares cercades dentro del
pueblo, ya que de lo contrario los animales domésticos «cosecharian antes de tiempo».

Algunas se siembran por medio de |as flores secas como el ENDENG; otras se siem-
bran cuando su fruto seco suella las semillas como NSONG, NSOM y BITATAM. Y olras
se siembran a través de un trozo de fallo de la planta, como MENDJA, hojas de BITA-
TAM, HOJAS TIERNAS DE MALANGAS, etc.

La mayoria de las verduras se cosechan a los dos meses de haberlas sembrado, lo
cual facilita su disponibilidad para el consumo.

Las verduras se pueden mantener salamente un dia o dos en casa, pero transcurrido
este tiempo empiezan a cambiar de color y se secan o se pudren.

VERDURAS

ENDEMNG
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NDJOM («YERDURA»)

1.  Nombre del plato: «EBUALE-OBONG»

Ingredientes: Hojas de NDJOM, picante, agua, aceite de palma.

Preparacion: Se lavan bien las hojas de NDJOM, se ponen en una olla con agua y se
dejan hervir durante media hora. con la olla tapada hasta que el agua se consuma.

Variante: Se puede cocer con una berenjena pelada y lavada; antes de retirar de
fuego, se aflade un poco de aceite de palma y picanie sin machacar.

Nota: Si se echa mucha agua no tirarla, pues contiene gran cantidad de vitaminas
muy Utiles sobre todo para nifos y ancianos desnutridos.

2. Nombre del plato: «NAM-NDJOM»

Ingredientes: NDJOM, agua, sal, pescado seco 0 ahumado (bipaca), aceite de palma.
picante, Esun [canela).

Preparacion: Se lavan las hojas de ndjom y se cortan en trozos pequenos. Se echan
en una olla con poca agua y se deja hervir durante media hora mezclando con bipaca.
Antes de retirarlo del fuego, se afiade un poco de aceite con alge de cebella, esun y pi-
cante.

Prebar el preparade antes de retirarlo del fuego por si precisa sal.

3. Nombre del plato: «NDJOM-MBUAN»

Ingredientes: Ndjom, agua, aceite de palma, sal, cebolla.
Preparacidn: Se prepara el Ndjom como en la receta n® 2, con poca agua y se anade
un poco ce sal y picante. Se saca de la olla cuando esla bien cocida y se tritura.

En una sartén se pone un poco de aceite de palma: cuando esta bien caliente se
ariade un poco de cebolla y se deja freir; cuando esta dorada se echa el Ndjom, triturado;
remover un poco y retirar del fuego.

Varianite: Cuando se echa todo en la sartén, se pueden afadir también sardinas en
lala o pescado ahumado (bipaca).

4. Nombre del plato: «MGOM-NOJOM»

Ingredientes: Ndjom, hojas de bosgque o de platanc, tubérculos de Aame o de yuca,
agua, picante,

Preparacicn: Se lava el Ndjom, se parte en trozos y se coloca dentro de una hoja, en-
valviéndolos; luego se pone en una olla sobre los tubércules de yuca o fiame, que antes
se han lavado y pelado.

Se echa agua que solo cubra los tubérculos, se tapa l1a olla y se dgja hervir durante
media hora.

Cuando esta cocido, se saca el Ndjom de las hojas y se remueve con los tubérculos.
Variante: Soore el Ndjom, envuelto en hojas, se colocan berenjenas peladas y lava
das, dejandolas cocerse, &l igual que las hojas de Ndjom al vapor.

Ya cocido, se retira el Ndjom de las hojas de bosque, se remueve todo bien y se
anade un poco de picante.

NOTA: Nunca debe tirarse el agua de cocer el Ndjom u otras verduras pues tiene mu-
chas vitaminas. Se puede beber o utilizarlo para otras comidas.
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5. Nombre del plato: «NBOM:» (Ver en Malanga)

Ingredientes: Ndjom, Bitetam, Endeng, sal, Elan-fan (tomate), Malanga, berenjena,
Nsong y aceite, etc.

Preparacion: Lavar bien todas las verduras, trocearlas y meterlas en una olla con
paco agua (2 o 3 vasos) y sal. Ponerlo a hervir durante 40 o 50 minutos: pasado este
tiempo, refirar la olla del fuego, sacar las verduras y trocearlas mas con la espatula.

Poner una sartén con un poce de aceite al fuego y afiadir las verduras, removigndo-
las durante 10 minutos. Retirarlas del fuego y comerlas calisntes.

Variante: Tambien se puede anadir un poco de cebolla picada en el aceite.

Esle plato admite came o pescado si se desea, debiendo hervirlo previamente con
agua y sal y anadirlo a las verduras en el momento de ponerlas en la sartén con el
aceite.
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BITETAM

1.  Nombre del plato: «BITETAM-NDJOM:

Ingredientes. Frutas de Bitetam, sal, picante, agua, Ndjom.

Preparacion: Se lavan bien las frulas de Bitetam y se cortan en trozos pequenos. Se
ponen en una olla con muy poco agua, un poco de sal, un poco de aceite de palma vy pi-
cante; afiadir hojas de Ndjom lavadas vy cortadas, con un poco de sal. Dejar hervir du-
rante 15 minutos.

Cuando esta cocido se retira y se tritura bien, hasta dejarlo muy blando.

En una sartén se echa un poco de aceite y cuando esté bien caliente, se echa el pre-
parado moviendo con una espatula durante 5 minutos.

Variante: Este plato se puede mezclar con cualquier plato de sopa, para acompanar
platos de came o pescado, efc.




LAS BEBIDAS DEL PAIS

Las cafnas de azucar se dan en cualguier lugar que se las plante, sea detras de la co-
cina o en la finca de comidas.

Para plantar se coge la parie superior de la cafia de azlcar, se guiian las hojas del
extremo y se enlierra una parte del tallo, que se deberé quedar inclinado al igual que la
planta de YUCA. De cada tallo saldran cuatro o cinco brotes.

Cuando las canas de azucar empiezan a tener una altura de dos o tres metros, se
cortan.

Con ayuda de un machele se pelan, eliminando la corteza que las cubre, y se pueden
consumir directamente, exprimiendo entre los dientes el jugo dulce gque tienen. Es espe-
cialmenie agradable cuando se ha realizado un trabajo y se desea recuperar energia y
calmar la sed.

HEEBIDAS TIPICAS DEL PAIS

EKIRI-MICCG
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También se pueden llevar las cafnas limpias a casa y exprimirlas con un utensilio es-
pecial llamado EKIRI-MICOC. El jugo dulce obtenido servira para preparar bebidas alco-
hélicas después de fermentar unos dias con la raiz de BITACOLA, llamada ONEN o des-
tilar la bebida fermentada en un sistema de alambique casero, preparado con una
bombona de gas colocada al fuego y un fubo metalico que se hace pasar por un reci-
piente con agua fria. El primer alcohel gue se obliene es de alta graduacion.

Otra bebida que se puede preparar s la obtenida de la fermentacion del jugo o savia
de la palmera (pag. 42), que. al igual que con el jugo de cafa de azucar, se puede desti-
lar y obtener un fuerte aguardiente.

BEBIDAS DEL PAIS

1. Nombre del plato: «TQPE»

Ingredientes: Tronco de la palma, OfAen o Bitacola.

Preparacion: Se cortan las ramas de la palmera; ya retiradas se corta el tronca en
forma conica, para que quede la médula fuera. De esle tronco va saliendo el jugo de la
palma.

Para recogerlo, se pone una hoja de platano que facilite el paso del jugo desde la mé-
dula al garra‘én.

Cuando se ha llenado el garrafén, antes de tapario, se afiace un ofen o bitacola par-
tido en trozos muy pequenos; se deja asi dos o tres dias antes de consumirlo.

Cada dia conviene recortar la punta del tronco de la palmera; cada tronco puede pro-
ducir cinco 0 seis litros al dia duranie un mes.

2. Nombre del plato: «MALAMBA»

ingredientes: Cafia de azacar. Onefi o Bitacola.

Preparacion: Se pelan las cafas de azucar, se retiran los tronces y se parte la carne
que queda centro en trozos; estos trozos se exprimen y se va recogiendo el agua que
suelta en un garrafon.

Se afade a cada garraton un ofef en trozos muy pequenas y se deja en un sitio tem-
plado {a un metro del fuega), durante diez dias.

NOTA: Si se deja fermentar durante mas tiempo de lo normal, cuedara con dema-
siado alcohol (Tohoku) y resultara una bebida demasiado fuerie que no es conveniente
tomar, pero que puede ser ulilizada para preparar «MONGOROKCQM:», un aguardiante de
alta graduacion de alcohol, que se obtiene destilando el Tohoku.
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TRAMPAS DE TIERRA

1. NGA

Csta trampa es especial para cazar animales con pezufias como Antilope, Sitatunga,
Jabali, Cabra, etc., pero a veces captura animales pequefios como Puerco-espin, Pango-
lin, Nsueifi y otros. Si se quiere capturar leopardos, debera asegurarse muy bien. para
evitar que escapen.

Para construir esta trampa, se busca un camino de estos animales en el bosque, con
huellas de sus pezufias. En media del camino se cava un «hoyo rectangular» algo mas
ancho que el camino y profundo, pero apropiado al tamano de las huellas encontradas.

Tendremos mucho cuidado de no modificar el entorno de la trampa, para evitar que el
animal lo note.

Prepararemos los materiales necesarios para esta trampa:

«OCQOB»: Es un palo que forma angulo recto, con una rama larga y otra corta.
La rama larga se clava vertical en un extremo del suelo del hoyo cavadoe.
Con este palo, la trampa se llamara NGA-OCOB (Esquema 1).

Esguema 1

Si utilizamos en su lugar «<ECURGA~», que es un palo flexible, que se clava sobre el
agujere, la trampa recibira el nombre de NGA-ECURGA (Esquema 2).

Esquema 2
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«NGUENGA-=»: Es un palo fino, largo y flexible, que colocaremos en la parte superior y
media del agujero.

Un extremo libre se pone junto a OCCE; el otro extremo se clavara en la pared
opuesla del agujero.

El extremo libre quedara sujeto contra OCOB al colocar OSONG con el alambre
tensado.
En el caso de NGA-ECURGA, NGUENGA tendra los dos extremas libres y apoya-

dos sobre dos palitos clavados en el suela. Esos dos palitos se apoyan a su vez en
ECURGA.

«BOAN-BILE»: Son palitos de unos 10 centimetros, partidos a lo largo por el medio.
Se colocaran encima de NGUENGA, tapando todo el agujero de lado a lado vy for-
mando lo gue llamamos «AKANG».

«MIAGA=: Es el palo gardo, fuerte, largo v flexible, gue servird de pértiga. El extremo
mas gordo se clava en el suelo a una distancia de dos metros del hayo y en el otro
exlremo, gue debe lerminar en un nudo, se ata el ALAMBRE.

«ALAMBRE TRENZADO=-: Un extremo se ata a MIAGA, en su mitad se ata a
OSONG y en el otro extremo se forma un lazo corredizo o «ASIMA» que se coloca

. sobre BOAN-BILE y que sera el que atrape la pata del animal.

«OSONG=: Es un palito pequefo vy fuerte, donde se ata el ALAMBRE. Después de
doblar la pértiga y tensar el ALAMBRE, se coloca entre OCOB y NCUENGCA,
siendo =l resorte ds la trampa.

Una vez montada 1a trampa, cubrimos ASIMA con hojas, procurando dejarlo tal como

lo enconlramos.

Encima de OCOB, por donde sele el ALAMBRE. clavaremos al suelo un ECURGA,

para asegurar que el ASIMA atrape bien al animal.

A ambos lados del sendero, donde colocamos la trampa, clavaremos unas ramas en-

trecruzadas para que el animal no se desvie. También debemos camuflar el ALAMBRE y
MIAGA.

Cuando el animal pisa sobre los palitcs o BOAN-BILE, éstos se hunden, empujan a
NGUENGA y se suelta OSONG, lo que permitira que sa dispare MIAGA y que arrastre sl
alambre; el lazo alrapara la pala del animal.

Si el cazador tarda en revisar sus frampas mas de dos dias, enconlrara al animal ya
muerto, aunque a veces, como en el caso del Puerco-espin, puede encontrar solo ia
pata, pues el animal se la corta para poder escapar.




2. EBENNONG

Es una trampa especial para animales pequenos como: serpiente, rata de bosque,
puercoespin, pangolin, tortuga de tierra, marmota, elc.

Para montar esta trampa buscaremoes primero el sendero por donde suelen pasar al-
guno de estos animales.

Para construirla vamos a necesitar:
«QCOB=»: Grande en forma de horguilla, con las dos ramificaciones largas y fuertes.

Se clavara en la tierra a un lado del sendero, por Ia parte de la horquilla, ayudando-
nos de una maza o un ronco.

«NTEBE-OSU=: Pala recto fuerte, clavado en la tierra frente al OCOB, al otro lado cel
sendera.

«NGUENGA~: Palo recto con una pequefia horguilla en uno de sus extremos; esta
horquilla se enganchara en NTEBE-OSU y el otro extremo pasara por debajo de |a
horquilla del OCOB, de forma que cruzara el sendero y quedara a una allura de
ungs cinco centimetros.

«ALAMBRE TRENZADO»: Que se ata por un extremo a MIAGA, luego pasa por de-
bajo de OCOB, ahi se ata el OSONG y luego se forma un circula o ASIMA con un
nudo corredizo. El ASIMA se colocara en sentido vertical entre OCOB y NTEBE-
OSU y el NGUENGA lo cruzara por el medio. A diferencia de la trampa NGA, este
ASIMA captura el animal por el cuello.

«0OSONG=: Es un pequefio palito que va atado al alambre y que seré el resorte de la
trampa. Ira apoyado contra CCOB y NGUENGA, sujetando a este Ultimo. Manten-
dré tensado el MIAGA.

«MIAGA»: Es un palo largo, gordo y flexible. Es 1a pértiga que se clava en el suelo a

unos dos metros del sendero.

Una vez montada, cerraremos con ramas los lados del sendero para obligar al animal
a pasar por la trampa.

No debemos olvidar dejar la zona como la encontramos, para evitar que el animal se
asuste.

Cuando el animal se acerca, mete su cabeza por el ASIMA y al pisar NGUENGA, lo
hara bajar, can lo que se suelta OSONG, se dispara |a pertiga y el ASIMA, al cerrarse,
captura al animal por el cuello, dejandolo atrapado contra OCOB.

En el caso de tratarse de una serpiente, en especial la VIBORA DE GABON o FEIN

tenga cuidado, pues a veces no esta muerta y al acercarse a cogerla puede morderle y
su veneno es mortal,

2. EBENNONG
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3. EBENNONG NSA-OSUIN

Esta trampa es idéntica a la anterior, pero se coloca en la orilla del ric y es para ani-
males que viven en el agua como: cocodriles, NCA, ratas de agua, ABANG, etc.

3. EBENNONG NSA-OSUIN

4. ECURU

Es una trampa que se prepara para pequeros animales del bosgue como marmotas,
ratas, efc,

Suele montarse cerca de los rios o en zonas recuentadas por marmotas.
Vamos a necesiitar para su construccién:

«TRONCO= de arbol largo, recte v de tamanc medio, perc dependera del animal que
se frate. Un exitremo quedard apoyado en el suelo y el otro extremo se mantendra -
elevado.

El lugar donde maontaremos la trampa debe ser bien plano y dejaremos caer dos o
fres veces el tronco para aplastar la tierra y adaptarla.

«PALOS RECTOS Y LARGOS=: Que clavaremcs en el suelo a ambos lados del
TRONCO, formando una empalizada.

«ATAA»: Es un palo fuerte y largo con una horguilla en un extremo. Se clava en el
suelo a un lado del TRONCO., delants de la empalizada.

«NGO-AFANG»: Cuerda de bosgue fuerte o «MELONGO», que ataremos en forma
circular al extremo del TRONCO. Ulilizareamos ofro trozo mas comao tensor, que ata-
remos a OBINGA y OSONG.

«ECURGA»: O palo flexible que clavaremos en el suelo por sus dos extremos, for-
mando un arco. Lo pondremos en el centro de la empalizada, en que pusimos
ATAA, y perpendicular a ella.

«NGUENGA»: Palo fino que se colocaré paralelo al suelo apoyade en el ECURGA y
sujeto contra &l por la presion de OSONG que soporta el peso del tronca. Un ex-
fremo cruzara la empalizada y quedaré debajo del tronco; en &l clavaremos el cebo
que puede ser tubérculo de yuca o aguacate.

«OBINGA~»: Palo recte, fuerte, que se apoyara sobre la horquilla de ATAA actuando

come una palanca, que sujeta en un extremo la CUERDA que rodea el TRONCO y
en el otro extremo lleva atada otra CUERDA gque mantiene el OSONG contra

ECURGA y NGUENGA.
«0D30NG=»: Es un palito que hace las veces de resorle. A él va alada la cuerda-ten-
sora.
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4. ECURU

«OTROS TRONCOS»: Se pueden preparar para ponerlos cruzados sobre el
TRONCO principal y aumentar asi su peso.

El animal ve el cebo y se mete entre la empalizada y por debajo del TRONCO para
cogerlo; al mover NGUENGA se suelta OSONG, con lo que el TRONCO caera en-
cima de él.

Cuando queramos cazar marmotas, en vez de poner ECURGA y NGUENGA con
cebo, pondremos OCOB, como en la trampa EBENNONG, y haremos pasar la cuerda
per debajo de OCOB, y. tras cruzar la empalizada, la ataremos al otro lado. Ahi deposita-
remos ORINA, que atraera a la marmota, y al romper la cuerda o MELONGO el
TRONCOQ l|a aplastara.

Cuentan los mayores que antiguamente se preparaba este tipo de trampa para cazar
elefantes y se necesitaba la colaboracién de muchos hombres para mover tronces tan
grandes.

5. ALUNGA

Esta trampa se utiliza para los mismos animales que |a anterior y se construye igual
que EBENNONG, con la Unica diferencia de que se construird con palos una empalizada
circular y a su entrada se montara la tframpa.

Dentro de la empalizada se pondra un cebo cualquiera como yuca o aguacates.

5. ALUNGA
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6. AGANG

Es una trampa utilizada sobre todo para leopardos, pues con los otros lipos de tram-
pas es facil que se escapen.

Su preparacion es muy laboriosa y precisa de una gran experiencia y habilidad por
parie del cazador. Se instalara en una zona donde merodeen estos animales.

Se picaré un pegueno hoyo y en él instalaremos una trampa similar a NGA. Lo camu-
flaremos con hojas secas. Cen palos fuertes, bien clavados en el suelo y atados entre si,
canstruiremos una especie de jaula rectangular, grande, dejando en su interior y en un
extremo, el hoyo picado; en el extrermo opueslo dejaremos una zona de entrada.

Construiremos una especie de puerta fuerte que cierre por dentro la zona de enlrada.

En el interior de la jaula y en la parte opuesta a |a entrada, colocaremos un animal
ensangrentado, como per ejemplo un antilope.

Cuando el leopardo quiera coger ese animal, entra en la jaula y al pisar en sl hoyo se
dispara MIAGA y arrastra el ALAMBRE y con éste la puerta construida, quedando asi
blequeada la salida de la jaula.

Para poder coger el animal. es preciso mataric antes con lanzas o can el arma de
que se disponga,

Su came es muy magra y mantecosa.

Les colmillos de este animal son utilizados por los curanderos tradicionales como
amuletos protectores.
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7. EBEN

Esta trampa es utilizada para cazar animales grandes como: jabalies. sitatungas, ca-
bra de bosgue, bufalos, stc.

Se localiza un lugar con abundantes huellas de alguno de estos animales y ahi se ca-
vara un hoyo grande, de uros dos metros de profundidad, por uno y medic de ancho y
todo lo largo que se quiera.

Debe acharse la tierra que se saque algo lejos para no asustar a los animales.

Encima del hoyo, se colocaran palitos entrecruzados y sobre ellos hojas secas y vie-
jas, parecidas a las que habia, hasta dejar camufiado ! hoyo.

Se pueden colecar lanzas en el fondo del hoye, clavadas en el suelc y con la punta
hacia arriba, de forma que al caer el animal se clave alguna de estas lanzas asegurando
asf su captura. Esto se utiliza sobre lodo para leopardes, pues si no pueden escapar 1a-
cilmente.

8. ELONG

Es una gran trampa, utilizada sobre todo para cazar elefantes.

Para su construccién se precisa la ayuda de muchos hombres, pues es preciso elevar
la lanza a una considerable altura.

Esla trampa se asemeja a NGA, pero sin ALAMBRE ni ASIM. Se prepara un hayo
grande, donde el elefante al pisar y meter la pata hace bajar NGUENGA, suelta OSONG
y la lanza, envenenada, fijada a un tronco y suspendida desde la altura por un fuerts ME-
LONGO o cuerda de bosque, caerd y se clavara en el elefante.

El cazador debera sequir el rastro del animal, hasta encontrarlo herido o muerte.

La captura de un elefante supone asegurar comica para muchas familias y para mu-
cho tiempo.

El cazadar avisara a los jefes del poblado de la muerte de un elefante y les ensenara
el rabo como prueba. Al dia siguiente todo el poblado, hombres, mujeres y nifios, carga-
dos con cestos y machetes se dispondran desde que amanece a adentrarse en el bos-
que para descuarlizar al elefante y transportar toda su carne al poblado.

| I .



La trompa, como parle mas apreciada, suele ser para el cazador o para las autorida-

des.

La forma de conservar esta carne s poniéndala sobre la secadera o AKANG y ahu-

mandola. Una vez seca se puede censervar incluso durante meses.
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9. NDONG

El NDONG es una trampa que se utiliza, sobre todo, para capturar perdices.

Para prepararla buscaremos primero un lugar donde las perdices suelen Comer o
descansar: encontraremos sitios donde los tubérculos de yuca o malanga estan picotea-
dos o la tierra removida con plumas alrededor.

Necesitaremos llevar un machete y preparar los siguientes materiales:

MIAGA»: Palo largo, elastico y fuerte que hara de pértiga. En su extremo libre se
atan los dos cabos de cuerda.

«OCOB»: Rama de arbol con horguilla o dos ramificaciones.

«OSONG»: Palito fino que pasa por debajo de la horquilla de OCCB. En un extremo
se ata la cuerda tensada con MIAGA vy el otro exiremo, que llevara el cebo, se
apoya sobre el mismo cebo o sobre un trocito de bamba.

«BOAN-MELAAN>: Trozos de lallo de un pequenc arbusto que mantendran el ASIMA
tenso y un poco elevado del suelo. Se puede usar también «BIBEAN» o trozos de
bamba.

«NCO-OCON>: Cuerda gue hacen las abuelas o NDENAAN (hilos de un 1allo), 0 NY-
LON. Esta cuerda tendra dos cabos, uno corto gue se fija a OSONG y otro large
que forma el lazo corredizo o ASIMA y que pasa por encima de OCOB.

En el momento de montar la trampa, colocaremos primero OCOB, con la horquilla
clavada en la tierra, y luego el palo elastico o MIAGA a una distancia de unos dos me-
tros. El resto de la trampa se monla como se muestra en el dibujo.

Se colocara cacahuete en el palito llamado OSONG y a veces, algunos granes dentro
del ¢irculo que forma la cuerda o ASIMA.

Cuando la perdiz viene, pica los granos de cacahuete y al picar el que esta en el
QSONG se suelta MIAGA y el lazo o ASIMA coge a la perdiz que quedara suspendida
del palo.

Cuando es un nifio, o un joven el que caplura una perdiz, debe entregarsela a sus
abuelos, ya que un nifio no debe comerla salvo que el misma mayor le autorice.
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10. CHOA

Es una peguefia trampa utilizada por los nifos para cazar aves que a veces caminan
par la tierra, como palomas y otros pajaritos.

Busqaremos un lugar frecuentado por esas aves, lo chapeamos con ciudado y barre-
mes, dejando un sitio limpio y con luz.

Para construirla prepararemas los siguientes palos:
«EGURGA=: Palo fino, flexible que clavaremas en el suelo formando un arco.

«QCOB~: Pequefa rama con una horquilla que se clava en el suelo junto a
ECURGA, sujetando el anillo de cuerda que tendré un nudo corredizo abistto.

«NTEBE-O8U=»: Palo recto que abriremos, en su parte inferior, por la mitad pero sin
llegar hasta arriba y luego se clava en |a tierra. Lo colocaremos en Iinea con
ECURGA, a unos centimetros de distancia. En él se sujetard MGUENGA.

«MIAGA=: Pértiga que se clava en el suelo a cierta distancia.

«NDENAAN»: Cuerda atada al extremo libre de MIAGA, con dos cabos, uno fijado a
OSONG, que se mantendra tenso, y el otro mas largo y doble formard un lazo o
anille llamado «NDUEN-MOAN», que se colocard entre ECURGA y NTEBE-OSU,
de forma que caga a ambos lados de NGUENCA; la parte que toca a NTEBE-
OSU, tendra un nudo. Ademas de estas dos cuerdas, prepararemos ofro anillo que
eslara sujeio al OCOB por un lade y con un nudo corredizo en el otro; por dentro
de este nudo pasa la cuerda que forma NDUEN-MOAN.

«NGUENGA»: Palito largo que apoya un extremo en ECURGA y el ofro se mele en
medio de NTEBE-OSU.

«OSONG=; Es un tracito de palo que mantiene NGUENGA contra ECURGA y sirve
de resorte. A él se ata la cuerda que mantiene MIAGA curvado.

Se suele colocar algiin cebo, como por ejemplo comegenes, debajo de NGUENGA y
dentro del lazo o NDUEN-MOAN. Cuando el pajaro viene a comer y se posa sobre la
parte libre de NGUENGA, ésta caerd, se soltara OSONG y se disparara MIAGA;
NDUEN-MOAN captura el animal, que quedara aprisionado entre éste y el nudo corre-
dizo de la cuerda sujeta a OCOB.
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11. EWEGA

Esta pequefia trampa es similar @ CHOA, pero el lazo o ASIMA es diferente y puede
capturar, ademas de aves, marmotas, puercoespin, ratas y otros animales.

Se montara ECURGA y se clavara OCOB, NTEBE-OSU y MIAGA.

Se ata la cuerda al extremo libre de MIAGA, dejando dos cabos, uno corto, que se fi-
jara a OSAONG, que a su vez se fijard a NGUENGA y atro largo que pasara debajo de
OCOB y formara una circunferencia 0 ASIMA con un lazo corredizo.

A cada lado de NGUENGA vy delante de OCOB, clavaremos dos palos largos parale-
los y entre ellos se situa el ASIMA.

En el suelo pondremos semillas o algun otre cebo.

Cuando el animalito se acerca a comer y pisa NGUENGA, se dispara la trampa y
gueda atrapado por ASIMA contra los dos palos paralelos.

11. EWEGA
____
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TRAMPAS DE ARBOLES
12. EBAS

Es una trampa propia de animales que gusten de andar por encima de troncos de ar-
bales tumbados, como ardillas, pangolin, etc.

Para su construccién se precisa primero localizar un tronco de arbol tumbado y vigjo,
con huellas de animales.

Luego cortaremos dos ramas rectas y fuertes gue clavaremos en el suelo, a cada
lado del tronco; deben rebasar el tronco.

A los exitremos libres de estas ramas, alaremos dos palos rectos, uno a cada lade;
entre ellos pasara el ASIMA.

Prepararemos también MIAGA. NGUENGA con una horquilla en un extremo, y
QOSONG o resarte gue mantendra a NGUENGA contra la rama.

Montaremos la trampa tal como se ve en el dibujo, de forma gue el anillo de alambre
o ASIMA quede situado sobre el tronco de arbol y entre las dos ramas verticales.

El NGUENGA cruzara el ASIMA.
Cuando el animal, gue pasea por el tronce de arbol, pisa NGUENGA, se dispara la
trampa y queda capturado por el ASIMA contra |las dos ramas rectas.

Una trampa parecida a EBAS es la que llamamos OLAM NCOM, que se prepara en
la orilla de un rio, pero en una zona en que esa orilla sea elevada; sera necesario gue pi-
guemaos la I‘E;ijerra. dejando una entrada similar a la que se ve en el dibujo de EBENNONG
NSA-OSUIN.

La diferencia principal de esta irampa con EBAS es que tendra dos ASIMA paralelos,
que atraparan al animal por el cuello y el cuerpo.

Es una trampa muy fuerie que se utiliza para cazar cocodrilos.

12, EBAS (OLAM NCOM)
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13. MBONG

Es una trampa especial para mones pequefios, no para gorilas y chimpancés. Tam-
hien pueden caer ardillas.

Para preparar esta trampa chapearemas una zona del bosque donde suelen frecuen-
tar los monos y la situaremos entre los arboles algo separades.

Necesitamos preparar.
«EBONGA-MBONG:=: Tronco da arbal sobre el que se construira la trampa.

DOS PALOS con una horquilla en un extremo; se clavaran en el suelo con la horguilla
hacia arriba y sobre ellos se apoyara EBONGA-MBONG.

DOS PALOS muy largos y fuertes que se clavaran en el suelo cruzados debajo de
EBONGA-MBONG y pegados a él. formando un angulo abierto hacia arriba; se ata-
ran y fijaran a EBONGA-MBONG.

DOS TROZOS de palo fuertes y rectos que se ataran a los bordes superiores de los
palos anteriares en posicion horizontal, formando un tridngulo. En medio de estos
palos pasaran los ASIMA que atraparan al mono contra ellos.

Ofro palo recto gue se atara mas arriba y delante de los anleriores.

CUERDAS que pueden ser de NYLON si trampamos ardillas o de ALAMBRE o
CUERDAS DE BOSQUE como MELONGQO, si frampamos meonos.

ALAMBRE largo que ataremos a MIAGA y que servira para farrar los dos ASIMA por
un exiremo y para atar el OSONG por el otro extremo.

«MIAGA~»: Pértiga muy larga.
«NGUENGA=»
«OSONG=: Resorte que mantendra el NGUENGA.

Un palito fino que se atara junto a EBONGA-MBONG vy a él se ataran dos o tres
ALAMBRES finos que se llevan hacia arriba pasandolos entre log dos palos horizontales
y atandolos al NGUENGA, gue estara situado mas arriba pero debajo del otro pale hori-
zontal.

En el espacio que queda entre los dos palos horizontales y el EBONGA-MBONG y
aprovechando los alambres verticales antes colocados, se prepara una especie de RED
a fin de dificultar el paso del animal; por cada lado esia red debera pasar cada ASIMA.

Por fin, en los exiremos de EBONGA-MBONG se atan dos palos largos, que se fija-
ran a dos arboles; por ellos vendra el mono v, al llegar a la red y chocar contra ella, hace
bajar el NGUENGA, se suelta el OSONG y se dispara la pértiga, atrapando el lazo o
ASIMA al mono. Como hay un lazo a cada lade, venga por donde venga el mono, la
trampa lo atrapara.

13. MBONG



14. MCUAS

Es una trampa destinada a pajares. Susle canstruirse en un arbuste llamado
«ABUIN=» que da unos frutos muy rojos llamados «BEQUER» muy apreciadcs por los pé-
jaros.

En el mes de mayo estos frutos empiezan a madurar y los nifies salen del poblado

dispuestos a subir al arbol y colocar las tframpas con sumo cuidado.

Se necesitan los siguientes materiales;

«NDENAAN»: Son hilos o cuerdas que se sacan del tallo de las hojas «OKEIN-
NCUIN» gue se utilizan para envolver la yuca fermentada.

Con estos hilos se ataran todos los palitos.

«ECURGA»: Palo flexible que se doblarg en forma de arco y se atara con NDENAAN
por sus dos exiremos a una rama de ABUIN que llamaremos «EBONGA-MCUAS»,

«NTEBE-OSU=: Palito abierto a lo largo en su mitad inferior.

Se colocara a unos centimetros de «<ECURGA= vy en linea con él. Se ataré por su
parte abierta a EBONGA, dejando a éste en medio.

«ESUAA»: Hoja de arbol que enrcllamos en farma de cono y que se colocara sobre el
extremo libre de NTEBE-CSU. En ella clavaremos un extremo de NGUENGA para
manieneria.

«MIAGA~ o pértiga que se ata a un metro de «<ECURGA».

«NGUENGA-~»: Palito largo que se coloca desde <ECURGA» hasta «ESUAA».

CUERDA o «NDEAAN»: Que se ata al extremo de MIAGA y que tiene dos cabes: uno
se ata a OSONG vy tensa MIAGA y otro sirve para formar el DUEN-MOAN o lazo
que cogera el pajaro: lo colocaremos entre ECURGA y NTEBE-OSU, dejando en
medio NGUENCA.

Al igual que 2 la trampa llamada CHOA (N° 10), prepararemcs otra anillo sujeto a
«EBONGA=.

«QSONG=»: Palito resorte gue fija «<NGUENGA» a «<ECURGA»; estara atado a una
cuerda que mantiene tenso MIAGA.

«ENII-BEQUER»: El lugar donde pondremos el cebo o comida para [os pajaros, que
en esta frampa seran los frutos rojos o BEQUER.
Lo preparamoes con dos palitos o con un palito doblade y los atamos a EBONGA
entre ECURGA y NTEBE-OSU.
Al posarse el pajarc sobre NGUENGA para comer los frutes, su peso le hace caer,
con [0 cual se suelta OSONG, se dispara MIAGA y NDUEN-MOAN captura el pajaro.

14. MCUAS
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15. ASIMA ALEN

Es una trampa muy sencilla gue se coloca en las palmeras que dan frutos de pal-
miste; normalmente suelen ponerlos los ninos en €l origen de las ramas, donde esta la
pina de palmiste y muy cerca de ella. San los loros y las ardillas los animales que van a
comer esos fruios.

Se prepara con hilo de ALAMBRE. Un extremo se ata a la rama de palmera y el otro
extremo formara el ASIMA o lazo con nude corredizo, de un tamafio algo menor al de la
cabeza del animal.

Cuando el loro guiere caminar por la rama para comer el palmiste, mete su cabeza
por el ASIMA y al querer avanzar se cierra el lazo y e captura por el cuello.

15. ASIMA ALEN

16. ASIMA MDJIG

Es como la trampa anterior, pero preparada con alambre mias fuerte y colocada sobre
LIANAS por las que caminan, con frecuencia, animales pequefios, como monos nariz
blanca, cara azul, titi, ardillas, etc.




17. NSUM

Es una trampa para pajaros, que se instala en los aguacaleros.

Se utiliza un aguacate madure, picoteado, y una cuerda bastante larga, en general de
las gue se sacan del tronco de las plataneras.

El nifio debe subir al aguacatero y atar el aguacate maduro & una rama, dejando la
zona picoteada a la vista; delante de esa zona se fija la cuerda a la rama, luegoe se forma
el ASIMA y el cabo largo caeré hasta el suelo.

Una vez en el suelo, el nific coge la cuerda y se aculla un poco tras el tranco del ar-
bol. vigilando de continuo su trampa. Cuando el pajaro viene a picotear el aguacate,
meie su cabeza an el ASIMA vy el nifig, en un rapido movimiento, tira de la cuerda y cap-
tura al pajaro par el cue!lo.

Antes de subir al arbol para coger el pajaro, hay que atar la cuerda a un palo para
gvitar que se escape el pajare.

17.  NSUM
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ARMAS LOCALES DE CAZA

18. NSOM

Se llama asi a la caza que se hace con perro y lanza.

Para este tipc de caza suelen salir dos o tres personas con uno o dos perros. Cada
persana debe llevar una lanza (ACONG) y un machete o incluso las dos cosas; para que
el perro no se pierda se le pone una especie de campanilla al cuello.

Una vez entrados en el bosque, los perros van buscando el rastro de algin animal y
cuando lo encuentran, empiezan a moverse ingquietos; todos se ponen en accién. Unos
cazadores se quedan al acecho con las lanzas en la mano, preparados por si pasa el
animal. El duefo del perro le seguird, animandole a buscar.

Hay perros que tienen mas habilidad para buscar el animal, otros para perseguirle,
por ser mas veloces, y otros para atraparlo.

Cuando el perro lleva al cazador hasta el animal, éste tratard de matarle con ayuda
de la lanza o del machete. A veces hay sorpresas, pues el cazador se enfrenta con ani-
males grandes, como un jabali o un bifalo y debera tener cuidado para no ser agredido
por &l.

Cuando se consigue un animal, se reparte entre las personas que fueron a NSOM de
forma que el duefio de los perros serd el que recibe la parte mayor y la persona que
matd el animal tambi&n coge algo mas gue el resto.

R i -

18. NSOM (CAZA CON LANZA —ACONG— Y PERRQ)
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19. FLECHA (o tirachinas)

Esta sencilla arma es utilizada, sobre todo par los nifios, para caza péjaros.

Suelen prepararlo con un pale fuerte que tenga una horguilla apierta, unas gomas lar-
gas y un trozo de piel seca de animal o «<ECOB», donde se metera |a piedra.

18. FLECHA

20. MBAN (o ballesta)

Es, quiza. el arma tradicional mas sofisticada, que permite cazar toda clase de mo-
nos, incluso los grandes, como chimpancés y gorilas, Cuando esté bien preparada, tiens
tres venlajas que hacen de ella un arma apreciada. dispara la lanza con gran velocidad,
a una importante distancia, de ahi que se puedan capturar monos de las copas altas de
los arboles, llega a tener una buena precision y no hace ruido como las armas de fuego,
lo que permite no espantar a la manada de monos y poder cazar a mas de uno.

El arma consta de tres piszas:

Un pale recto, saporie de la ballesta.

Un palo con el que se habra formade un arco.

Una cuerda trenzada con hilos especiales del bosque.

Las lanzas que se utilizan se obtienen de hojas de NIPAS viejas. En la punta se pone
veneno (ENII) y en la cola se mete un triangulo hecho con una hoje, gue sirve para ase-
gurar su trayectoria tras el disparo.

Si una lanza alcanza un animal, éste no cae en seguida; el veneno, al actuar, le hace
primero vomitar y luego se debilita y cae al suelo.

21. ELAN

Es un arco formado por un palo fuerte y algo flexible, mantenido con una cuerda,
atada a los dos exiremos del palo y que dispara las lanzas envenenadas o no.

No es ni tan precisa, ni tan utilizada como MBAN.
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TRAMPAS Y METODOS DE PESCA
22. NNOP BENVA

Es la forma mas comun de pesca, tanto en rios grandes como riachuelos, con cafia y
anzuelo.

Se utiliza la parte final de una rama de METUMBA como cafna. En el extrema se ata
hilo de NYLON o de NDES, cuerda fina del bosque, que ligvara atado un pequena an-
zuelo en la punta.

Caomo cebo suslen utilizarse larvas y gusancs de tierra.

Cuando el NVA pica el anzuelo, el nifio sentird el tirén en su mano y llevara su cana
nacia arriba de forma rapida. Si consiguié capturar un pez, lo guardara y pondra otro
cebo en el anzuelo para sequir pescando.

22. NNOP-BENVA
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23. NNOP BIKERE

Es una forma de pesca que se practica méas en pequenos rios, pero también en los
grandes.

Se preparan muchos pales cores, a los que se atan unos trozos de nylon y anzuelos.
En cada anzuelo ponemos un cebe, que puede ser un trozo de caracol o de cualquier
pescado.

Al atardecer, se van colocando en la crilla del rio, clavando las canas en la tierra, de
forma que los anzuelos queden dentro del agua.

Pueden revisarse durante la noche, pero si el sueno no lo permite, se miran al ama-
necer.

Con esta forma de pescar se capturan, sobre fodo, NGO, un tipo de pez de cabeza
ancha y plana, con bigotes.

23. NNOP-BIKERE

24. NNOP ALU

Es una pesca que se practica con cana y anzuelo, pero siempre por la noche, para
poder atrapar peces nocturnes, camo es el caso de NGO.

Normalmente se busca una zona profunda del ric y se pone en el Nylon un trozo de
metal, hierro o plomo, para asegurar que el anzuelc baja suficiente a la profundidad del
rio.

El pescador suele llevar una lampara de petréleo, pero sélo la usara para colocar el
cebo o para cambiar de sitio, a fin de que los peces no vean claridad.
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25. NNOP BITER

Este tipo de pesca es similar a BIKER, pero a diferencia de aste, el Nylon se ata en
medio de la caha de pescar y la cafa se clava en el centro del riachuelo en vez de en 1a
orilla. También es una pesca nocturna. Con este método podemos coger NGO, NVON,
BIBU y otros peces de rio.

26. OLAM BECARA

Es una trampa especial para cangrejos, que se colaca en riachuelos con rocas y pie-
dras.

Para esta trampa se necesita un tubérculo de yuca, que despues de pelarlo, se parte
en trozos grandes; cada trozo se ata a una cuerda y la atamos a un pala. Luego, clava-
mos esos palos en el riachuelo y por la noche, el cangrejo, al ver el tubérculo, se agarra
a él con las pinzas de sus patas y empieza a comer. Al revisar cada palo, podemos en-
caontrar al cangrejo y si intenta escapar, como no es muy rapido es facil cogerle.

27. AYE NDJUGA

Es una trampa para capturar peces y que suele ponerse en las rios en el momento de
grandes lluvias, octubre sobre todo.

«AYE» es una especie de jaula de tamafio variable, fabricada con tiras finas de
BAMBU atadas con MELONGO. Se preparan primero dos arcos de bambil, que serviran
de esqueleto de la jaula. Sobre ellos se van fijando con melongo las tiras de bambi. En
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un exfremo se doblan los bambus hacia dentro de la jaula, formando un embudo por
donde entraran los peces sin poder salir. En el otro extremo, Ias tiras de bambu quedaréan
aladas y sera por donde sacaremos los peces atrapados.

«NDJUGA» es una especie de empalizada que se prepara con trancos, ramas y ho-
jas cruzando el rio, dejando un pequefio espacio en el medio, en el gue colocaremos
AYE, perc siempre en la parte alta del rio, de forma que los peces gue van curso arriba
entren por |a pusrta o embudo, guedando atrapados.

Debemos fijar AYE a un trenco clavade en el fondo del rio, para que |a corriente no lo
arrastre.

27. AYE-NDJUGA

28. AYE NSONG

Es una trampa de pesca, similar a la anterior, pero a diferencia de ella, se prepara en
zonas del rio can mucha corriente y utiliza un AYE muy largo gue en vez de colocarse
con la puerta o embudo a favor de la corriente del rio, se colocara mirando hacia arriba,
‘de forma gue el agua y los peces que bajen, entren en AYE.

En general son los hombres los que practican este tipo de pesca.

28. AYE-NSONG
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29. AYE MBENGKE

Es otro tipo de AYE que tiene dos embudos o puerias y que en su interior se suele
poner comida. en especial tubérculo o yuca crudo o cocido, muy apreciado por los peces.

Se coloca en una zona del rio donde sospechemos que hay peces y debe quedar su-
mergido en el agua.

Con una cuerda larga, fijaremos el AYE a un arbol de la orilla, de forma que se mueva
en el rio para que la corriente na lo arrastre.

Cada dia hay que sacarlo para renovar el cebo y sacar los peces atrapados.

También se pueden capturar MIGUAS, GRAFIS con esta trampa.

29. AYE-NEBEMGKE/O-AYE-COR

30. AYE COR

Es un AYE muy pequefio gue se mete en los riachuelos.
El cebo que se utiliza son comegenes cogidos del bosque.

31. FIS

No es una forma de pesca, propiamente dicha, sino de preparacion del rio para pes-
car y se encargan de ello las mujeres.

Se busca un lugar del rio, poco profundo, donde las mujeres saben gque es adecuado;
ahi meten tronceos de arboles y ramas, preparando un lugar donde los peces vendran a
esconderse.

Se deja ese silio sin tocar durante una semana o mas y al cabo de ese tiempo, se
puede venir a hacer ALOC, un tipo de pesca que veremos mas adelante.
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32. PKUE

Es una pesca que se practica siempre por la noche, a partir de medianoche, cuando
los peces estan muy quietos.

En un riachuelo de poca profundidad y de aguas algo claras, se va caminando muy
despacio, con una lampara o una linterna en una mano y con un machete bien afilado en
la ofra. Cuando vemos un pez le damos un machetazo v si hubo suerte le metemos a la
cesta.

33. ESIA

Se trala de una planta venenosa para los peces que las mujeres cultivan en sus fin-
cas ¥ la utilizan para pescar.

En la época seca, en que los rios grandes traen poca agua, las mujeres recolectan 3
6 4 MICUEN o cestos de hojas de «ESIA= vy las machacan scbre una piedra a la orilla del

33, ESIA




rio, para que suelen todo su jugo. Esta pasta se lira al riachuelo y se espera una hora
para que el veneno actie rio abajo.

Pasado ese tiempo, las mujeres cogen el TAAN o red y se meten al rio para coger to-
dos los peces que van quedando en |a superficie; pudiende llenar algunas veces varias
cestas.

También utilizan otra planta venenosa llamada «NCOB» que se encuentran en el bos-
que.

34. MELAR

Es un tipo de pesca en el que las mujeres abren con un machete los agujeros o hue-
cos donde se meten los peces durante el dia y con la mano buscan en el interior y tratan
de capturar los peces, cangrejos 0 miguas gue encuentren.

Es peligroso, pues no es extrano encantrar una serpiente en el interior del agujero.

24. MELAR

35. ALOC

Es el método de pesca mas utilizado por las mujeres en la época seca.

Consiste en cortar el cursa de un rio paco profundo, sacar el agua y coger los peces
que queden.

35, ALOC




Parz ello preparan con troncos, ramas y barro un muro grande o «MIAC», que impide
que el agua corra. Después rio abajo, se van preparando otros MIAC que acoten una pe-
quena parte del rio, de la que se saca el agua con ayuda de una palangana o alge similar
y se le hace pasar por un <TAAN~ 0 red por si hay peces.

Una vez seco. se buscan los peces debajo de piedras y traoncos.

Esto se hace entre varias mujeres y prepararan tantos «MIAC: como lo permitan sus
fuerzas.
También se puede hacer «MELAR=» o buscar en los agujeros de las orlllas.

Una vez terminada la pesca, s& destruyen los «<MIAC» o se degjan y el agua se encar-
gara de sacarlos.

36. MESAM

Es una forma de pescar propia de la mujer, que la realiza con una especie de red lla-
mada « TAAN».

Esta red se prepara con un palo flexible o «AKE=» con el que se forma un arco grande
y a &l se ata una red. Esta red |la preparan las mujeres mayores con unas cuerdas
«NCO-QCONG=» que sacan del bosque y la atan al aro flexible.

Las mujeres van caminando dentro del rio y meten TAAN hasta el fondo del agua:
luego lo levantan y cuando consiguen capturar algun pez. lo meten en «<NKUNG=, pe-
guena cesta que llevan atada a la frente o a la cintura,

35. MESAM

97 CoMm

Es una especie de cesta muy larga y con forma de «CAYUCCG» o barca, gue utilizan
- las mujeres para pescar.

; Lo fabrican las personas mayores con cuerdas de bosgue 0 «NDENAAN» y un palo
flexible como sopaorte.
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£l COM es sujetado por dos mujeres, una a caca extremo. Ya en el rio, caminan con-
tra corriente con el COM sumergido en el agua y con la parte abierta hacia delanle, de
forma que los peces gue quieran pasar son retenidos en su interior. Normalmente ura
tercera mujer susle estar mas arriba removiendo el rio para que lcs peces salgan de
donde estén.

Cuando creen gue ya han conseguido algin pez, levantan COM y cogen los peces
gue les interesan, echando al rio los mas pequenos.

Una vez terminada la pesca, se reparten los peces, de forma que la duefia de COM
llevara una parte algo mayor.

38. ALAM

Se trata de una imporiante construccicn que se realiza dentro del ric y que requiere la
colaboracion de muchos hombres,

Suele prepararse en rios con mucha corriente y en época de lluvias y también en zo-
nas en que hay un ligero desnivel en el rio.

Consiste en estrechar el cauce del rlo, preparando a faver de la corriente dos empali-
zadas, una a cada ladeo del rio, que no permitan el paso cel agua a través de ellas.

Luego, en el espacio central que dejan, se construye una plataforma con palos ata-
dos muy juntos, que vaya desde el fondo del rio, hasta muy por encima del nivel del
agua, cerrando también los laterales.

Cuando el agua con mucha velocidad y fuerza llega a la plataforma, pasa per entre
los palas, pero los peces quedan retenidos.

38, ALAM
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