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ETIOPIA

VALTIOMUOTO liittotasavalta.
PINTA-ALA 104 300 km?2.
PAAKAUPUNKI Addis Abeba
joonaa.

-

e R

\,-.1,,,. ‘

) y

- o S 4

TS SRR : B Uty AR Y,
s \,:g;::i!"""‘r,,'v R PRGN ; a3 NREC Y
k;é'.f-‘_f'- o .‘\' Ry Ya o VSR ATITNTS ; -

423

¥




ETIOPIA

ELINKEINOT maatalous 43 %, teollisuus 14 %, palvelut 43 %
VALUUTTA birr.

vajaat 8 vuotta lansima
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KIINNOSTAVA RUOKAMAA
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Etiopialainen ruoka on nyt maailmalla
trendikasta, ja Suomessakin on jo
etiopialaisia ravintoloita.

Etiopialaisesta kattauksesta puuttuvat
lautaset ja aterimet. Ne korvataan
injera-leivalla.

Hapatettu injera-leipa valmistetaan
teffjauhosta, jota saadaan Etiopiassa
kasvavan ruohokasvin siemenista.




KIINNOSTAVA RUOKAMAA ‘%%R

Etiopialaisen keittion peruselementit
ovat hapan ja mausteinen
makumaailma, runsas kasvisten kaytto
ja haudutetut liharuoat.

Tyypilliset liharuoat tehdaan lampaan
tai naudan lihasta tai kanasta.

Tarkeita ovat wot-kastikkeet, jotka
valmistetaan hiilipannulla pitkaan
hauduttaen. Niiden maut vaihtelevat
miedoista tulisiin.

Oljya ja sipulia kaytetaan runsaasti.

Berbere-maustesekoitus antaa ruoalle
punaisen varin ja tulisen maun.




RAVITSEMUS s

Ravitsemusta on viime vuosina pyritty POOR DIET RICH DIET

kohentamaan, ja kaynnissa on laajoja

. . . Good health
ravitsemusprojekteja. = ey Enhanced immunity
RS Better mood

Deficiencies

Naisten ja lasten oloja yritetaan _ Strength_

parantaa jakamalla tietoa, hoitamalla
aliravitsemusta ja jakamalla
lisaravinteita erityisryhmille.

Naisten koulutustaso on vahvasti
yhteydessa perheen
ruokailutottumuksiin.
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Ruokavalio on monissa perheissa
yksipuolinen, monien ravintoaineiden
saanti litan vahaista ja lasten
aliravitsemus yleista.

Anemiaa on yli 40 prosentilla lapsista
ja yli 15 prosentilla naisista.

Syrjaseuduilla ongelmat korostuvat,
kaupungeissa tilanne on parempi.

Omat haasteensa aiheuttaa
ruoanvalmistushygienia.

Maaseudulla puhdasta vetta on tarjolla
ainoastaan 10-20 prosentille vaestosta.




PAASTO JLAYADY
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Ortodoksisessa kulttuurissa keskiviikko ja perjantai ovat paastopdivia, ja paasidista | 1% o
edeltaa lahes kaksi kuukautta kestava paasto. TL“E,‘ \
Paaston aikana ei syoda lihaa, kananmunia eika maitotaloustuotteita. L;f"f‘“afff
Vanha koptiraamattu kieltaa rapylaelainten kuten kalkkunan, hanhen ja ankan syomisen.

Muslimit viettavat kuukauden mittaista ramadan-paastoa, jolloin ei nautita ruokaa eika
juomaa valoisaan aikaan.
Sianliha ei kuulu muslimien eika kristittyjen ruokavalioon.




TEFF

“ Teff-heina on erityisen tarkea viljelykasvi
Etiopiassa ja Eritreassa.

“ Heinan siemenia jauhamalla saadaan teff-
jauhoa, joka on gluteenitonta.

“ Siemenet ovat niin pienia, etta niita on
mahdotonta kuoria, ja teff- -jauho onkin
ravinteikasta taySJyvaJauhoa

© Jauhossa on paljon
“ aminohappokoostumukseltaan erinomaista
proteiinia
“ korkea kalsiumpitoisuus
“ paljon magnesiumia ja
“ rautaa.

“ Teff on runsaskuituista ja sen sisaltamat
hiilihydraatit hitaasti imeytyvia.

“ Maku muistuttaa ruista tai tattaria.




KAHVI

Kahvi on alun perin kotoisin Etiopiasta,
Kaffan maakunnasta.

Perimatiedon mukaan kahvipensaan
loysi vuohipaimen, joka kiinnitti
huomionsa karjan kayttaytymiseen:

vuohet vilkastuivat syotyaan vuorella
kasvavan pensaan papuja.

Etiopialainen kahvi on erinomaista cafe
arabica -laatua. Sita kasvatetaan
paaasiassa luonnonmukaisesti, ilman
kemikaaleja, pientiloilla 1 200-1 800
metrin korkeudessa.
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Kahvin valmistaminen ja nauttiminen kestaa ainakin tunnin, @ | Viie
ja arkisia kahvihetkia kutsutaankin kahviseremoniaksi.

Kahviseremonian emannoiminen kuuluu jokaisen naimisiin haluavan naisen
perustaitoihin.

Seremonia aloitetaan kahvinpapujen pesemisella ja hiilien sytyttamisella.

Pavut paahdetaan hiililla, jauhetaan ja lisataan kiehuvan veden joukkoon
kahvipannuun.

Musta, savesta valmistettu pannu eli jebena on pyoreapohjainen. Kun kahvi on
valmista ja nostettu selvenemaan, sytytetaan suitsuke. Kahvin kanssa tarjotaan
esimerkiksi paahdettuja jyvia (kolo) tai popcornia.

Nainen tarjoilee kahvin. Sita juodaan kolme kupillista, ja jebenaan lisataan
valilla vetta. Ensimmainen kuppi (abol) on paksua ja vahvaa, toinen (tona)

miedompaa ja kolmas jo aika laihaa.



MUUT JUOMAT

Myos teeta juodaan Etiopiassa paljon.

Ruoan kanssa juodaan arkena vetta tai
kotikaljaa.

Hunajasta tehty, simaa muistuttava tej
on suosittu alkoholijuoma.

Hedelmista valmistetut kerrosjuomat
ovat tyypillisia valipala- ja
jalkiruokajuomia.

Viininvalmistus on lisaantynyt viime
vuosina Etiopiassa.

Viinitiloja on alettu perustaa

vuoristoseuduille, jotka ovat suotuisia
viinin viljelyyn.




BERBERE-MAUSTEESTA \%“&“&%‘;
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Berbere-mausteesta on olemassa
erilaisia sekoituksia ja vahvuusasteita.

Maustetta kannattaa lisata varovasti
ruokaan, ettei chilin tulisuus tainnuta
ruoan muita aromeja.

Berberea saa ostaa valmiina
sekoituksena, mutta sen voi tehda
itsekin.
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Lahes jokaisen ruokalajin perusta on sipuli. LMMEJ

Pataruokaa varten sipulien hauduttaminen saatetaan aloittaa jo edellisena
paivana.

Sipulit kypsennetaan ilman oljya. Joskus pataan lisataan tilkka vetta tai viinia.
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Kahviseremonian lisaksi jokaisen naisen
taytyy hallita kanan (doro) kasittely;
kyniminen ja paloittelu.
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Kana paloitellaan kuuteen, kahdeksaan
tai kahteentoista osaan.

Sen jalkeen lihat pestaan huolellisesti
pesuainetta kayttaen ja huuhdellaan
hyvin.

Lopuksi lihapaloihin hierotaan
limemehua karkottamaan pesuaineen
maku.




RUOKASANASTOA

ALICHA: Mieto kastike, johon kaytetaan voita, oljya, valkosipulia, inkivaaria, kurkumaa ja muita mausteita seka

kanaa, lammasta tai vihanneksia, kuten papuja.
AWALZE: Kastike, jossa berberia, sinappijauhetta, limettia, oljya, valkosipulia ja punaviinietikkaa.
BERBERE: Maustesekoitus, joka antaa ruoalle syvanpunaisen varin ja tulisen maun.

INJERA: Injera-leipa on aina mukana ruokapoydassa. Se leivotaan hapatetusta taikinasta muurinpohjaletun
tapaan. Taikinaaninjeraoidaan kayttaa eri viljalajeja, mutta perinteisesti Injera tehdaan etiopialaisesta teff-

viljasta.
KIBE: Kirkastettu voi, mausteina kardemummaa ja basilikaa.
TIBS: Rosmariinilla ja chililla maustettua, suikaleina paistettua lampaan- tai naudanlihaa.

WOT: Maukas kastike, johon tulee berberea ja muita maustesekoituksia seka voita tai oljya. Kastiketta

kaytetaan erilaisissa ruoissa, joissa on esimerkiksi lammasta, nautaa, kanaa, papuja tai vihanneksia.
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