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Esta publicacion se ha realizado en colaboracién con la Aso-
ciacion de Gestores del Patrimonio Cultural (AGEPAC) asenta-
dos en Bata. Desde 2017 un grupo de investigadores trabajan
por la recopilacion y difusion del rico patrimonio ecuatoguinea-
no.

En esta edicion, han puesto en contexto la interesante gastro-
nomia de cada etnia que conforma Guinea Ecuatorial. Ponen
al lector en contexto de cada pueblo, nos narran los recursos

que cada uno de ellos lleva utilizando desde tiempos inmemo-  §

riables, nos cuentan qué modos de conservacion siguen lle-

vando a cabo, y en algunos casos, nos informan del léxico que

se utiliza en la gastronomia ecuatoguineana.

Asi mismo, este recetario es un homenaje a todas las
mujeres que, desde que tenemos memoria, dedican su tiempo
a las labores domeésticas.

Un agradecimiento a sus esfuerzos por prepararnos los mejo-
res platos y un alegato porque este trabajo deje de ser invisible
y poco reconocido. A todas ellas, muchas gracias.

Fl l.,i-uq.h-l-r.l‘. Jm“% m

Mama Dakal
Marina Estrada Palas
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El pueblo annobonés

El modo originario de vida del hombre annobonés esta dentro
de los términos africanos, entendiendo con ello la accion histérica
negro-africana de valores civilizatorios propios y procesos sociales
diferenciados que incluye, en la totalidad, formas diversificadas de
ceremonias, ritos y mitos que permean fuertemente sus actitudes
frente a la vida.

El annobones es el autdctono de la isla de Annobon de casi
17 Km2, situada en el hemisferio sur, entre 1° 24’ y 1° 28’ de latitud
sur y entre 5° 36’ y 5° 38’ de longitud este; distante de la cosfa de
Cabo Lopez (Gabon) a unos 335 Km y de Malabo a unos 670 Km.
Su poblaci6n se estima en 5.232 personas (2015) que manejan
como lengua materna el criollo portugués o fa d’Ambo.

La isla fue descubierta por los portugueses Santarem y
Escobar el 21 de septiembre de 1471 y el primer desembarco en
ella se realiz6 el 1 de enero de 1472 y estaba completamente des-
poblada; se tuvo que empezar su poblamiento hasta mediados del
siglo XVI con una poblacion de esclavos africanos llevados desde
Santo Tome, momentos en los que se inicia la construccién social
de valores e identidad annoboneses con costumbres y creencias ori-
ginales. Sin embargo, al ser un grupo de africanos de procedencia
variada, se perdieron los rasgos culturales de esos pueblos creando
un nucleo comun y de estructura de poder propios y una comunidad
cuyo valor supremo se encuentra en la lengua y costumbres.

Recursos culinarios

El principal recurso culinario de los annoboneses es la yuca y
la pesca. La yuca es una raiz tuberosa o tuberculo radical, un tipo
de 6rgano subterraneo de acumulacion de nutrientes tal como los
rizomas, cormos, bulbos y tubérculos. Durante la estacion de cre-
cimiento, estas raices se especializan en la reserva de nutrientes
gue la planta produce en las hojas. Los ejemplos tipicos de plantas
con raices tuberosas son la mandioca o yuca (manihot esculenta) y
dahlia.

|
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La etnia annobonesa tiene diferentes recursos en la agricul-

~tura tales como la palmera, el banano, el platano, el cacahuete, el

maiz, la malanga, el fiame, la batata, la pifia, la cafia de azucary

~ otros. En la pesca se utiliza la pesca submarina, cafia de pesca y la

pesca con la red, en agua dulce se pescaban con la nasa y la cafa
en los rios y lagos, con estos tipos de pesca se capturaba diferen-
tes especies de peces como: tiburones, ballenas, corvinas y otros.
En la ganaderia tenian varios tipos de ganados como: el ganado
porcino y las aves. Recolectaban diferentes frutas y frutos como:
atangas, mangos, naranjas, cocos Y fruto pan.

Modos de conservacion

En la etnia annobonesa se practica principalmente dos tipos
de conservacion de productos: la conservacion ahumada y la seca-
da.

Los annoboneses disponen de diferentes platos tipicos en
su gastronomia como la sopa de palma, fludum, salsa de tomate,

1 pishoj de coco, belefus, entre otros.
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3 Pishoj de coco
Fludum E i (Pishoj de jojoch)

PREPARACION PREPARACION
Ingredientes = 3= Ingredientes
Rallamos el tubérculo y luego 3 Pelamos la malanga. Lo
lo exprimimos con un saco para & mezclamos con la banana (tiene
elhacals sacar el h_qmdo de :el. ' = i que estar madura) en unalo]Ja y lo o _'
Dejamos el liquido exprimido & ponemos a cocer 5 0 6 minutos b 2
“Loco en la palangana para que el aloudon 8§ para que la banana se ponga blan-  E8:ZHEVES :
- Sal se quede abajo y el agua arriba. % da. Coh =
Cortamos el coco, se quitala & Mientras cuece, quitamos la =

” = Sal __‘_d-';
cascara y comenzamos a rallar el -

FiyTr

cascara y comenzamos a rallarlo. EI

(Para 5 personas)

agua cae en otra palangana. 4 coco.
Mezclamos la yema de coco 4 Sacamos la olla del fuego.
con el almidon y con el tubérculo §  Mezclamos la malanga y la ba- (Pare 5 pecsonas)
rallado para formar una pasta. ! nana cocida y las empezamos a
En una olla en el fuego, me- ~ § machacar |
temos una hoja de banana y anad- = % Afiadimos la yema de coco
mos la pasta. ¢y seguimos mezclando todo con
Lo dejamos en torno a 20-30 ~ una cuchara.
minutos en el fuego y lo retiramos. . Continuamos mezclando

4 hasta que todo quede bien ligado.



El pueblo bissio

La palabra bissio se compone del prefijo “bi”, que representa
el articulo determinado plural “los” y, el término “ssio” que designa
“colmillo”. Pareceria que bissio significa “los colmillos”.

Los etnblogos datan la llegada de los grupos bissio bia
nguabur y bissio a Guinea Ecuatorial a mediados del siglo XIX,
procedentes de Camerun, donde se establecieron en las zonas
entre los ndowe y fang, con penetracion a Niefang y Micomeseng.
En su paso desde rio Campo, se asentaron en los poblados que
a continuacion se citan: Debigundi, Bibatie, Bimpang, Boyel, Don-
de, Beningo, Bombonguwe, Beendye, Mbonda, Savuma, Dimalu,
Dyambanguila, Utonde Bibolbibot, Benguele, Sabama, Mabemang,
Sambile, Sanfule, Ngolo, Mabemang, Dyiba, Lea, Komandakina,
~§  Ongwana, Punta Ngaba, Ndube, Manguma, Tubana, Meduma, Ma-
- tondo, Ngachhe, Membala, Kidanongo, Dyagoebuma, Mbini, Bibak,

Sipolo, Kumamangi, Sambimba, Handye, Kombue, Ibuma, Adye,
Etembue, Dyanabote, Bimbile, Bimbon, Machinda, Yengue y Man-
~ gale.
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Recursos culinarios
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Los principales recursos que dispone el pueblo bissio pro- ]
ceden de la agricultura, la caza, la pesca y la recolecta. Producen :
principalmente la yuca o guan, en sus modalidades de tuberculo :
cocido o bikier bengilen, yuca envuelta o bojangi, yuca troceada y 3
ligeramente fermentada o namatia. Ademas de este producto de
base, la malanga o macab, variedad de fiame o bingung mancuac,

- mpang, y el platano entran en la gastronomia tipica bissio.

Recolectan productos del bosque, de los rios y del mar, re-
saltando el chocolate, la castaifa y otras frutas desprendidas de los
; arboles silvestres; raices, animales, caracoles, cangrejos, etc. Su
ganaderia es de poco alcance y produce patos, cerdos, cabras y
gallinas. Practican la pesca, principalmente de aguas dulces, donde
las mujeres practican la presa en los rios o Juec. .

La gastronomia bissio se fundamenta en los caldos acom- -
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pafiados con pescado o carne, los envueltos de carne o pescado
guisados con chocolate o nduaj, calabaza o nguan; las salsas de
chocolate o nsup nduaj, de palmiste o nsup malien, de calabaza o

nguan, la salsa de pande, etc.

Nsup Malien

con pescado ahumado

i . |
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- Modos de conservacion

Existen practicas de conservacion de alimentos similares a

las de otras etnias. La yuca, las frutas, los pescados, la carne, los

~moluscos y los cangrejos son los principales productos conserva-
bles. ==

El dispositivo de conservacion del secado y el ahumado es
una bandeja de bambu expuesta al sol o al fuego, a unos 120 cm
del horno de lefia, cuya llama alcanzaba los 50 a 70 cm de altura.
Actualmente, se usa la bandeja de tela metalica sobre el carbénde
lefia entre 20-30 cm de altura, en forma de barbacoa.

Los bissios siguen guisando sus espléndidos platos tipicos
con los recursos tradicionales de los que disponen. Veamos la des-
cripcion de nsup malien con pescado ahumado y el dumbo kana
bofu nah ntduag. =

PREPARACION

Cocemos el palmiste hasta Ingredientes

que este blando.

Se cuela y se pasa al mortero
para machacar. - 2kg de pescado
Una vez machacado, lo expri- AN ET
mimos para sacar el jugo y le echa-

mos un poco de agua.
Se cuela y se pasa a una olla.
Se pone a fuego junto con una - Picante
cebolla, cortada en rodajas finas, el SRS T
picante y el pescado ahumado.
- Esperamos hasta que la salsa
esté espesa y retiramos.

- 2kg de palmiste

- 2kg de mipilong

(caracoles de rio)
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Envuelto de pescado

con chocolate
(Dumbo ka na bofu nah ntduag)

PREPARACION

Ingredientes Ponemos las hojas al ;:a.lor'del =
fuego para que se ablanden.
- 2kg de pescado Limpiamos el pescado y le 3
quitamos las espinas. Lo troceamos &
y lo colocamos sobre las hojas de
platano.
(ntduag) Tostamos el ntduag y cuando
- 2 limones se enfrie, lo molemos hasta que se
haga pasta.
Sobre el pescado, ponemos
limon, el picante y el niduag y lo en-
- Sal volvemos con las hojas de platano.
Lo colocamos al fuego de

lefia durante dos horas o en la olla |
(Para 5 personas) B ' iy _
durante una hora. : - i ai
3 i a_

fresco

- 1kg de chocolate

- Picante

- Hojas de platano

Mama Bebi

Maria Teresa Valcarcel Momo
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El pueblo bubi

Los propios bubis se autodenominan bétyé que significa
persona y entre si se apelan bébe que también significa persona.
Los primeros marinos ingleses que entraron en contactos con ellos
creyeron que ese termino era el apelativo del grupo y lo llamaron

bubi; segun la pronunciacién inglesa, sustituyeron el fonema /o/ por :

lul 'y la lef por /il.

Los bubis son la poblacién autéctona de la isla de Bioko,
cuya presencia en ella supera los dos mil quinientos afos. Na-
rran que han permanecido siempre en la isla (version del norte) o
han venido en cayucos desde el este o el sudeste del continente
(version del sur). De unos 2.000 Km2, Bioko se encuentra en el
epicentro de la selva humeda africana de mayores precipitaciones
del mundo; mayor elevacion del pais. Pertenece al archipielago
volcanico del Golfo de Guinea y se localiza a 3° 41’y a 3° 12’ latitud
norte y 8° 25’ y a 8° 57’ longitud este. La provincia capital es Bioko
Norte de 776 km2, y |a otra es Bioko Sur de 1.241 km2.

De origen volcanico, la isla de Bioko es montafiosa y muy
boscosa, con una costa escarpada y rocosa. Su altura maxima es
el pico de Santa Isabel (3.008 m). La isla cuenta con fértiles suelos
volcanicos, diversos rios y lagos, que se encuentran en las mon-
tafas, todos ellos bafiados por fuertes precipitaciones. Son im-
portantes los recursos vegetales y animales que habitan la isla de
Bioko, debido a una gran masa de pluviselva e intensa hidrologia
que facilitan la aparicion de plantas epifitas, helechos, orquideas y
varias especies de begonia:

Recursos culinarios y modos de conservacion

El fuego, el agua, el aire y la tierra representan elementos
basicos de la espiritualidad y, a traves de los espiritus del clan —
baribo — y por la fuerza ritual del espiritu koba, el bubi conoce la
agricultura, la caza, la pesca y trepar la palmera. Actividades que
ofrecen alimentos de la recolecta opa’ta tales como setas, frutas,

raices, larvas de escarabajos, miel, cortezas, moluscos, cangrejos,
ele:

La agricultura tradicional, cuya practica fue labrar la tierra con
herramientas de piedra y palos, produce el fiame, la malanga bubi
y hortalizas como solanum gilo raddi (planta: bunja’e, fruto: lonja’e),
solanum indicum, var. distichum (planta: budziri o bopopo), solanum
macrocarpum . (planta: bodzi,a, hoja: lodzia), gynura cernua (silepa
u okadi), emilia sagittata (mmudzu) y, amarandanthus (ko’xa Mu o
lonko’xa). En la agricultura moderna incluye variedades importadas
como malanga cubana sisoso, cafa de azucar bo'o o mo'o, la yuca
kassava, la banana, el platano bokébe, la musa paradisiaca inana,
el maiz nkorno, la palmera, el aguacate, el naranjo elem, el cacao
koko, etc.

En su consecuencia, los bubis utilizan una gran variedad de
plantas en su alimentacion. La verdolaga bokad es una planta de la
familia portulacaceae y se utilizan las hojas; la berenjena riepepé
es una planta de la familia solanaceae y se utilizan las hojas y las
frutas; el platano macho ekobe es una planta de la familia musaceae
y se utilizan las frutas; la malanga es una planta de la familia ara-
ceae (malanga bubi) o bijeem, (malanga cubana) o ekoko, se utili-
zan las raices y las hojas; el fiame es una planta de la familia dioco-
raceae, se utilizan las hojas y la raiz; la yuca kassava de la familia
euphorbiaceae, se utilizan las raices; el picante del pais tokolo de la
familia solanaceae, se utilizan las frutas; el matoha, una especie de
tubérculo aéreo.

La actividad pesquera produce aguilas, rayas, sardinas,
agujas, peces voladores, colorados, barracudas, palometas, jure-
les, dorados, peces loro, besugos, atin, lenguados, peces espada,
asi como una reducida pesca de barnos, clarias y gobios en aguas
dulces. La caza tradicional se practicaba con trampas y flechas para
la captura de sus abundantes anfibios, reptiles, aves y mamiferos.

Los habitos alimenticios tradicionales reflejan un interés por
evitar la grasa de origen animal, tanto la que aportan los alimentos
como la afiadida durante el tratamiento culinario. El modo tradicio-
nal de conservacion de los alimentos de facil descomposicion es el
ahumado y el secado.
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Los metodos tradicionales culinarios del pueblo bubi se ca- -
racterizan por la coccién en agua y la fritura en aceite de palma. El
platano, el iame, la malanga y otros tubérculos se cuecen al agua,
se asan al carboén y se frien al aceite de palma; pueden ser macha-
cados, produciéndose cambios estructurales y quimicos que, entre
otras circunstancias, mejoran el gusto. También se consumen las

hojas tiernas de varias plantas cocidas con aceite de palma y agua, |

presentandose sabores y prestigios segun clases.

Por el traslado de residencia de nucleos rurales a urbanos,
se han originado cambios alimentarios pasando del consumo de
una dieta tradicional, con un contenido basico de granos, frutas y
hortalizas y bajo en grasas, al consumo de gran cantidad de ali-
mentos manufacturados. |

El bubi ya consume la yuca cocida en harina seca o pasta
fermentada para eliminar el cianhidrico. El fufu de yuca se prepara
en bolitas que se introducen en la salsa y se tragan sin masticar, al
ser un producto extremadamente gelatinoso.

Ademas de utilizar el fruto del okro como hortaliza cocida,
mas raramente se utilizan tambien las hojas verdes desecadas vy,
por ser mucilaginoso, produce desagrado en algunos casos. Tam-
bién, para la preparacion de sopas y guisos, se utilizan las semillas
de dika y las de calabaza egiisi con el fin de dar cuerpo (espesan-
tes) y sabor (saborizantes). Las hojas jovenes del bitalif se toman
en forma de verdura cocida. Son muy amargas por lo que se hier-
ven varias veces.

Con las semillas tostadas del arbol del chocolate (modika),
autoetono del Africa tropical, el bubi elabora platos-de salsa que
comen mezclada con pescado, carne o verdura.

El escenario de la gastronomia tradicional bubi ha experi-
mentado un peculiar retroceso debido a cambios en modos de vida
gastronémica y la creciente proyeccion internacional de propagan-
das de bienes importados a traves de cadenas modernas de mer-
cados y la television.

Los platos bubis presentados en este recetario son tipica-
mente de su etnia y son el békad y el bésio.

La palabra békao es del plato tipico bubi, procede de la plan-

ta verdolaga de familia portulacaceae. Es un plato caliente, ligero y
muy consumido por aportar energias. Su consumo no deviene en
rito alguno. Las hojas de békao se recolectaban entre las malezas
salvajes, hoy pueden cultivarse en huertas.

La palabra b&osio se compone del prefijo “b&” que pertenece
a la clase 2/4 de la gramatica bubi y significa “lo relativo a” o “lugar
de”; y el sufijo “oso” del verbo osa que significa “unir’. Se trata de un
agape ritual del nacimiento que se articula en tres tiempos: referido
a su concepcion rébe con el ritual bdosio que, al acercarse el parto,
la madre acude al médium. En esta ocasion, el oraculo recomienda
ofrecer un “agape ritual” béosio en honor al espiritu mediador mméo-
ré como protector de la vida del individuo que va a nacer. La comida
puede ser a base de carne de antilope o sardinas frescas, acompa-
fAado de fiame, malanga bubi bihem o platanos bekobe.

Veamos a continuacion la descripcion de los mismos.
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PREPARACION ¢ = pREPARACION
Ingredientes ' | : = :
== . == — Ingredien
Lunpxzn?os la carne’ylacor 8 Limpiamos el pescado y le gredientes
tamos en rodajas gruesas. : 1 :
1 antilope : ~{  quitamos las espinas. e
| . La dejamos en el fuegoen = .' Lavamos las hojas de plitano. [l A elegir: hojas
dilinn una olla para que se ablande. ~ Posteriormente, cortamos las ver-  JEEENEIELTEERTIE]
- 1 kg de berenje- Mientras esta hjrme:gdo la ~ 4 duras y las ponemos en el fuego. de sisa o tolepa
nas pequefias carne, cortamos las berenjenasen4 | e o0
3 o _ ] R - Pescado fresco o
: iR {1 minutos.
- Aceite de palma g , 3 .
Cuando esté blanda la carne, AN e g o sardina
PRAlids anadimos el aceste de palmaylas 1 ¢ hojas el aceite de palma y el pes- JREGCELEUS T
- Sal berenjenas. o  Picante
Lo dejamos unos 20 minutos . Se deja en el fuego 5 0 10 .
a fuego lento. Retiramos del fuego 1 .0« 2

(Para 5 personas) .
y lo servimos.

(Para 5 personas)
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El pueblo fang

La etnia fang constituye el grupo étnico mayoritario de Guinea Ecua-
torial, localizado originariamente en el interior de la Region Conti-
nental. También se encuentra en Gabon, Congo y Camerun y se
compone de varios subgrupos, entre ellos, el Ntum y el Ocac.

La parte continental consta de un territorio continental de 26 017
km?, que limita al norte con Camerun, al este y sur con Gabén y al
oeste con el océano Atlantico. En la zona costera, se encuentran los
asentamientos de los grupos bissio y ndowe.

La parte continental tiene una poblacion de mas de 1.159.468 habi-
tantes aproximadamente segun el censo de 2013. Tiene las siguien-
tes coordenadas 10 30, N 100 30, E. Y su capital administrativa se
encuentra en Bata.

La region continental esta subdividida en 4 provincias ecuatoguinea-
nas: Centro Sur, Kié-Ntem, Litoral y Wele-Nzas.

La ciudad mas grande es Bata, pero existen otras localidades de im-
portancia como: Evinayong, Ebebiyin, Cogo, Acurenam, Mongomo,
Micomeseng, Niefang, Afisok, Mbini, entre otras.

Recursos culinarios

La recoleta de la palmera, frutas, setas, raices y verduras fue la
principal actividad a la que el pueblo fang recurria para obtener ali-
mentos, a la que completa con la agricultura itinerante que produce
una diversidad de especies con sus diferentes modos de consumo y
produccion. Los mas indicados son la yuca, el cacahuete, la cafia de
azucar, el platano, el iame y el maiz. Este ultimo produce los si-
guientes tipos de platos: nkpwo-fon 0 maiz tostado; esuc-fon o sopa
de maiz; nkpwet-e-fon o puré de maiz; bomo-a-fon o pasta de maiz
cocido a vapor, ebafono-a-fon o pasta de maiz y cacahuete que
también tiene la variante sa-e-efon.

El principal recurso culinario del fang es el cacahuete. Se
trata de una especie de cultivo que por primera vez se cultivo en la
zona andina costefa (Peru).
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Mani es una palabra de origen taino y es el nombre que predomina
en algunos paises de habla hispana para la denominacion tanto

de la planta como de su fruto y su semilla. La denominacion mani
también puede provenir del idioma guarani en el que se denomina
manduvi.

El término cacahuate es un nahuatlismo proveniente de cacahuat!
(cacao). En nahuatl se denomina t/alcacahuatl, que significa “cacao
de la tierra”; compuesto por tlalli —tierra, suelo— y cacahuat/ —granos
de cacao- porque la vaina de sus semillas esta sobre tierra.

Llega a Guinea Ecuatorial a través de los colonos espario-
les a la isla de Bioko y se extiende por la parte continental. Se‘usa
bastante para el consumo de la familia y se llama owono.

Con el cacahuete, el fang guisa una decena de platos desde
nfiang-owono o sopa de cacahuete muy aguada; ebas-owono o
pasta de cacahuete tostada o no; afioro-owono o sopa de caca-
huete mas espeso; ncort owono o pasta de cacahuete envuelto en
hojas; hasta abuma-owono o pasta de cacahuete de modalidad
mas seca, cocida en hojas. El mendjaha u hoja de yuca es muy
consumida entre los fang y, mezclada con cacahuete resulta en un
nuevo plato llamado osuru-a-mendjaha.

La yuca es el principal acompafiante de las salsas y sopas
antes sefaladas. Su modo de preparacion produce ocho tipos de
acompafiantes. El mbong-mbong es la yuca fermentada envuel-
ta en hojas y cocida al vapor. El platano, la malanga, la banana y
otros tubérculos también son acompafantes preferentes.

El cub o la gallina, el caban/ekela-caban/ntoma o cabra/
oveja son los principales animales de la ganaderia. La caza fang
se practica mediante la modalidad de trampa ebeiri, oplam, etc. La
pesca principal es aloc o presas, ngag o anzuelo fang, etefama o
especie de red nasa, etc.

La etnia fang dispone de diferentes recursos, en la agricultura se
tiene calabaza, yuca, maiz, hortalizas, malanga, pifia, cafa de azu-
car, banana, platano, y muchos tipos de verduras tradicionales.

En la ganaderia hay diferentes tipos de ganado como: el ganado
ovino.y caprino, este tipo de ganado se dedica a la cria de cabras y
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ovejas. Tambien se registra el ganado porcino y aves.

El hombre fang hace pesca en los rios y lagos de agua
dulce, aunque una parte minoritaria de la zona costera del litoral lo
hace en el estuario de Muni y en el mar. El fang tiene dos tipos de
pesca: la nasa y la cafa de pesca, con la nasa se capturan cangre-
jos, langostinos y barbos, con la cafia se pescan barbos y otros tipos
de peces.

El fang practica dos tipos de caza: la trampa y la lanza; a
través de estas practicas se pueden capturar animales de diferentes
tipos como: antilope, pangolin, puercoespin y otros.

El hombre fang por naturaleza es recolector de diferentes es-
pecies de frutas y frutos, en la recolecta tenemos chocolate, aguaca-
te, mango, atanga y otros.

Modos de conservacion

La conservacion depende del tipo de producto. En el caso
del pescado ahumado, ncof cuas se aplica un sistema de conser-
vacion muy antiguo, en este sistema se ponen los peces encima
de una estela que se construia con el bambu, se colgaba arriba en
una altura de 150cm y se ponia fuego por debajo, se llama en fang
akang, pero tiene que ser un fuego reducido para evitar que se que-
me, asi se conserva este alimento. Lo mismo se hacia con la carne
ahumada, ncof chid.

El cacahuete se tiene que moler para obtener la pasta de
cacahuete, bibas bi owono o conservar los granos miso mi owono,
lo mismo se hace con el chocolate ekima dok y la calabaza, bibas
biguan, se conserva la pasta y dura mucho tiempo.

El léxico puede diferir en funcién del subgrupo que usa el
idioma fang. En el caso del envuelto de cacahuete, los denominados
fang ntumu lo llaman akuemi que significa envuelto de cacahuete y
los fang ocac dicen nnam owono que tiene la misma significacion.
En el caso de sopa de cacahuete los ntumu llaman sup owono mien-
tras que los fang ocac dicen nfiang owono que significa igualmente
sopa de cacahuete. En el caso de la yuca, los ntumu lo denominan
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mbong mientras que los ocac dicen mbé.
Para el hombre fang el cacahuete es un alimento basico
en su dieta y lo incluye en la preparacion de una amplia variedad
~ culinaria como: envuelto de calabaza, sopa de calabaza, sopa de
chocolate, salsa de verduras, sopa de cacahuete, bambucha, sopa
_ de palma y envuelto de cacahuete.

PREPARACION

Tostamos los granos de cacahue-
tes y, mientras se enfria, ponemos el

Se deja en el fuego hasta que hierva.

Molemos el cacahuete para tener
la pasta. Sacamos el pescado de la olla
y con el mismo fuego, se calientan las
- hojas de platano. |

Limpiamos las hojas con un tra-
po. Se colocan las hojas, una encima de

- otra, en un recipiente.

Colocamos el cacahuete, se va
afiadiendo agua y vamos mezclando
hasta conseguir una pasta. -

Anadimos el pescado poco a
poco junto con la sal y lo vamos mez-

clando. Se pica el ajo y la cebolla y se
~ afade.

: Cuando todo esta preparado, se
~envuelve y se ata. Se introduce en la
olla y lo dejamos en el fuego 1 hora.
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pescado ahumado en una olla con agua.

Envuelto de cacahuete
(Nkona owono)

Ingredientes

- 2 kg de granos
de cacahuete

- 1 kg de pescado
ahumado

-Caldo de langos-
ta

- Picante

- Cebolla

- Ajo y sal

-6 hojas de plata-

no

(Para 5 personas)
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Sopa de cacahuete
(Bibas bi owon)

PREPARACION ;
- §
Ingredientes 1 4 :
Tostamos los granos de caca- 3
huete y los molemos para tenerla — § : :
- 1kg de cacahuete : : £
pasta lista. -
- Carne fresca Cortamos la carne y la pone- 3¢
- Caldo de carne mos en una olla al fuego hasta que —§ =
_al se ponga blanda. Posteriormente,  §
Ceboll afiadimos los demas mngredientes — § =
- Cebolla : : -
triturados. = 9 e
- Ajo La pasta de cacahuete la po- &
= 3
- Tomate natural nemos en un plato y vamos ana- =
bl e d.ll.?.ﬂdli) el agua caliente de la olla 3
mientras removemos la pasta hasta F
conseguir la textura preferida (mas |
(Para 5 personas) espesa o diluida). g
| Lo afadimosalaollaconla §
2 carne y esperamos 20-30 minutos.  §.
3 Listo para servir. :
: : =
- = E= Mama Neita .
5 ' = : : Guillermina Upule Ose =
F <
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El pueblo ndoweé

La gran leyenda genealdgica indica que los ndowe proceden
del matrimonio (iba) entre un hombre llamado Mbimba y su esposa
Modungu. Ligado al tronco bantu-congolées, el ndowe se situa a lo
largo de todo el litoral continental e islas del estuario del Muni en un
territorio de poco mas de 8.480 Km2.

La palabra ndowe se compone de un prefijo “ndo” y el pro-
nombre personal /i'we/; en la pronunciacion se pierde la /i/ quedan-
do ndoweé que significa literalmente cogidos nosotros o, segun el
sentido puro, nosotros cogidos o solidaridad.

Las divisiones genealo6gicas de la etnia ndowe son: ndﬂwé a
Mbimba, del que pertenece los siguientes subgrupos: Ndama, Bole,
Mapanga, Mooma, Moganda, Bobenda, Asonga Yandye, Kombe,
Benga, Bapuku y Banoko; o ndowé a Modungu, del que pertenecen
los siguientes subgrupos: One, Bueko, lasa, Vendo, Bodele, Avand-
ye y Batanga. Esta division difiere de la clasificacion lingtiistica en
Bomba y Bongwe.

Recursos culinarios

Todos los grupos del pueblo ndowe cultivan y producen
alimentos y viveres, practican el mismo procedimiento de caza y
pesca, con ligeras variaciones segun el lugar de asentamiento. La
agricultura la practican generalmente las mujeres, entre los princi-
pales productos agricolas se destaca la yuca o uwondo/muanda,
la malanga ndowe o mavika, la malanga o bepopofii/mepondo, €l
flame o massolo/besapo, el platano o iko, la calabaza o ngondo, el
boniato o mbongo, el coco o indyma, los frutales como naranjas,
limén, etc. Producen recursos de la recolecta tales como el choco-
late o ndonda o la castafia o kuda, y, ademas de una gran cantidad
de verduras, recolectan animales como tortuga de bosque o kudu,
la tortuga laud ndiva, el pangolin o vijaja, los caracoles de bosque o
metoba, los cangrejos 0 mombo, las raices y tuberculos o mbongo
y las setas 0 ngovio entre otros.

La palmera es una de las especies mas consumidas en-
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tre los ndowe, produce aceite de palma o mavule ma mbia, salsas
de palmiste o pambota/mossuku y en la cosmética produce aceite
negro o mafanga, de ella se extrae el vino de palmera o ihyogo. El
coco o indima se introdujo posteriormente para la exportacion, local-
mente de él se extrae el aceite de coco o mavule ma indima.

Practicamente todos los ndowé son marinos y pescadores
debido a la situacién geografica de sus pueblos en el mar; pescan
peces, mariscos, cangrejos y moluscos. La pesca en agua dulce se
practica en escalas bajas y también se recolectan moluscos y can-
grejos de rios y lagos.

Practican la ganaderia de baja intensidad, principalmente la
cabra, el cerdo, la gallina y el pato. La caza tiene procedimientos
segun zonas; puede ser por medio de trampas, caza con lanzas y
flechas o caza acompafiada de perros. Generalmente capturan aves
y animales salvajes.

Modos de conservacion

El modo de conservacion es el secado y el ahumado. El pi-
cante, la yuca, el okro, el maiz, la calabaza, las setas, los pescados,
las carnes, los mariscos, los moluscos son los principales productos
conservables, cuya duracion puede superar los seis meses a condi-
cion que esten en un lugar seco.

En la actualidad, tanto hombres como mujeres de la etnia
ndowe siguen preparando sus platos tipicos con los recursos tradi-
cionales de los que disponen, entre los que se destacan la sopa de
betatamu, envuelto-de calabaza, la sopa 0 pepesup mokua, la salsa
de chocolate en sus tres variantes: telele/m’bole, tumba a djaka y
modica. Tambien guisan a carbon usando hojas de platano djomba.

A continuacién, exponemos dos de los platos ndowé que se
describen en el recetario.



Envuelto de calabaza
(Djomba dya ngondo)

Ingredientes

- A elegir: pescado
ahumado, pescado

salado o langosta
! - Calabaza molida
- Sal

- Pimienta

(Para 5 personas)

PREPARACION
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Cortamos hojas de platano y
las pasamos por el fuego para que f_-‘
se pongan blandas. ._;_;

Limpiamos bien las hojas y -
el pescado. Lo troceamos en una
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palangana. | *: s

Metemos todos los mgredlentes SeE _

.

una olla y removemos con una cu- : >

chara. Lo dejamos en ¢l fuego hasta =
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que todo esté blando. =
' Una vez listo, lo colocamos ~ §
en las hojas de platanos. Con una
cuerda se envuelve y se ata.

En una olla grande, conuna
hoja abajo para que no se queme, ~ §
se mete todo el envuelto. £

Se tapa con otras hojas y se 4
deja en el fuego 2-3 horas (segun '
tamano de la calabaza).

Se saca y se abre el envuelto. <=
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Sopa de Betatamu

PREPARACION

En una sartén con un poco de
aceite, introducimos el chocolate. Lo
freimos un rato y luego molemos la
modica.

Limpiamos el pescado en una
cacerola y lo troceamos

Ponemos el tomate troceado en

" una olla ¢ introducimos el pescado.

Lo dejamos 15min en el fuego.

Se mete el betatamu en la olla.
Cuando quede poca agua en la olla, se
afiade la modica.

Se da vueltas con la cuchara y
se tapa la olla. 4min aproximadamente

Probamos la modica para com-
probar si esta a nuestro gusto. Lo
sacamos todo de la olla y listo para
Servir.-

Ingredientes

- Chocolate
(modica o telele)

- Pescado ahuma-
do, seco y langosta
fresca (opcional)

- 200g de tomate

- Betatamu

- Sal

- Picante

(Para 5 personas)
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