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Hyvéi ja riittava ravinto
on hyvinvoinnin Aja O

YK:n vuosituhattavoitteiden ensimmaiinen kohta on nilan puolittaminen
maailmassa. Ruokaturva tarkoittaa sita, etta kaikki maailman ihmiset saa-
vat kaikkina aikoina riittavésti ravinteikasta ja turvallista ruokaa. Tavoittee-

na on, ettd ihmiset voivat elda terveellisesti ja aktiivisesti.

Ruokaturva koostuu nel- My®6s Suomi korostaa kehitysyhteisty6ssaan
jasté osasta, jotka ovat eri toimijoiden yhteisty6ta ja politiikka-alojen
® ruoan saatavuus

« ihmisten kyky hankkia johdonmukaisuutta. Hyvinvoinnin lisaksi ruo-

katurva edistaa yhteiskunnallista vakautta ja

ruokaa

® ruoan kaytettdvyys ja turvallisuutta.

turvallisuus Usein nalké on piilonalkéa eli aliravitsemus-
® ruoan tarjonnan vakaus,  ta, jolloin ihminen nayttaa ulkoisesti ravitulta
joka edellyttad muiden mutta kérsii hivenaineiden puutostilasta.

muassa ruokakriisien

Ruokat ksikko he. Yk-
ennaltaehkaisyd ja hallintaa iokaturvan pertisyxsiicco on perie

silon ruoansaanti olisi turvattava myOs oman
perheen sisalld, jossa ruoka ei aina jakaudu oikeudenmukaisesti perheen-
jasenten kesken.

Naisten asema on erityisen huono. Usein naiset tekevat suurimman osan
maataloustoista, mutta eivat saa omistaa maata, hankkia rahoitusta tai osal-

listua alan koulutukseen.




Kehitysmaissa ruokaturvaa heikentdad myos ruoan havikki, joka aiheutuu
sadon puutteellisesta varastoinnista ja kasittelysta.
Paikoin piilonalkaa selittaa tietiméattomyys. Lapsille ei osata antaa ravit-

sevaa ruokaa, vaikka sita olisikin saatavilla.

Kotitalousneuvonnalla naisten asema kuntoon

Suomalainen hyvinvointiyhteiskunta on kehitty-
nyt jo reilun vuosisadan verran, ja yksi merkitta-
va tekija sen syntymisessa on ollut naisjarjesto-
jen osallistuminen. Marttaliitto on yksi suurim-
pia poliittisesti sitoutumattomia naisten jarjes-
t6ja Suomessa. Sata vuotta sitten martat mobili-
soivat koulutettuja naisia, kuten opettajia, vapaa-

chtoisiksi neuvontaty6hén kulkemaan pyorilld ja
hevosilla ympari maata, vierailemaan kodeissa ja opettamaan naisia, jarjes-
tamaan kokouksia ja neuvomaan kaytinnén- ja kansalaistaitoja kuten las-
tenhoitoa, ruoanvalmistusta, kodinhoitoa, kasit6ita, karjan ja kanojen kas-
vatusta, keittiopuutarhojen perustamista, vihannesten ja hedelmien kasva-
tusta seka sienten ja marjojen kayttoa.

Tuloa tuottavat toiminnot olivat tarkea osa 1900-luvun marttatoimintaa.
Taloudellista hyvinvointia pidettiin my6s edellytyksena naisten koulutuk-
seen ja voimaantumiseen. Kéyhyys vihenee, kun naisia opetetaan autta-
maan itse itseadan. Nain hyvinvointivaltiota voi luoda my6s “alhaalta péin”,
ilman valtavia investointeja.

”Jos koulutat miehen, koulutat yksilén. Jos koulutat naisen, koulutat ko-

konaisen kansakunnan.”




Marttaliitolla on ollut kehitysyhteistyohankkeita Afrikassa noin 30 vuo-
den ajan. Kaikissa hankkeissa on tehty ty6ta naisten ja perheiden parissa.
Kun naiset saavat oikeaa tietoa ravitsemuksesta, ja keinoja ravinnon kasvat-
tamiseen tai omia tulonansaintamahdollisuuksia, he pystyvat turvaamaan
perheensé hyvinvoinnin entista paremmin.

Uusi yhteistyékumppanuus on aloitettu Kamerunissa kotitalousneuvojien

yhdistyksen ACESF-CA:n kanssa vuonna 2011.

Oikeaa tietoa ja omia tuloja

Kamerunissa ruuan saatavuus on yleisesti ottaen hyvilla tasolla, mutta kai-
killa kotitalouksilla ei ole sithen varaa. Lisiksi tieto ravitsemuskysymyksis-
ta on erittdin vajavaista. ACESF-CA:n puheenjohtaja Marie-Louise Wand-

ji korostaa, ettd kotitalousneuvonnalla on paljon erilaisia positiivisia merki-
tyksid perheille: ravitsemustiedon ja viljelytaitojen lisddjana, lihiruuan ar-
vostuksen nostajana, naisen lakisdateisen aseman puolestapuhujana ja ennen
kaikkea omien tulojen tuojana. Kotitalousneuvonta tukee erityisesti naisten
hyvinvointia.

Kamerunilaisen naisen elinpiiri seka kotitalouteen ja kodin hoitoon kay-
tettdva aika ja varat vaihtelevat suuresti sen mukaan, eladké han kaupungis-
sa vai maaseudulla. Kaupunkien sisilld on suuria eroja sen mukaan, kuu-
luuko nainen virallisiin yksityisyrittajiin tai virkanaisiin vai ty6llistyyké han
epavirallisella sektorilla.

Jos kotitaloutta opetetaan monipuolisesti, silla voi olla todella suuri merki-
tys perheiden hyvinvoinnille afrikkalaisissa yhteiskunnissa. Se edellyttaa kui-
tenkin, ettd naisen asemaa tarkastellaan opetuksessa kriittisesti, ja perinteis-
ten ravintokasvien ravintoarvoista kerrotaan oppilaille riittivan syvallisesti.

Terhi Lindqvist Kehittdamispddllikko, kansainvdlinen toiminta




Kamerunilaisen kattilan aarella

Afrikka on valtava maanosa. Ei ole olemassa yhdenlaista afrikkalaista ruo-
kaa, vaan Afrikan 53 eri valtiota tarjoavat miltei rajattoman méaran vaih-
toehtoja. Lansiafrikkalaisessa ruoka- ja tapakulttuurissa on tiettyja yhte-
neviisyyksia, mutta Kamerunin sisallakin esiintyy erilaisia raaka-aineita ja
makuja riippuen ollaanko eteldssd vai pohjoisessa.

Kattilamatka Kameruniin antaa tietoa kamerunilaisesta ruoka- ja tapa-
kulttuurista. Toisen kulttuurin ja toisten ihmisten ymmartaminen tapah-
tuu helposti ruoan kautta. Aineistossa halutaan tuoda tutuksi kamerunilai-
nen ruokakulttuuri, jolle on ominaista monipuolinen kasvisten ja hedel-
mien kaytto seka varikas ja melko miedosti maustettu ruoka. Aineistoon
on valittu tyypillisid kamerunilaisia ruokia, jotka kypsyvit suhteellisen

nopeasti ja joihin 16ytyy helposti raaka-aineita kauppojemme hyllyilta.

Ruoka yhdistdd Kamerunissa perhetta ja sukulaisia. Uskonto
maarad usein ruokakulttuurin sddnnot ja paivan rytmin. Arkena
kokoonnutaan yhteiselle aterialle suuren padan ympiarille. Perin-

teisesti perheenpii eli isd aloittaa ruokailun. Hadt ja hautajaiset

ovat suuria juhlia, mutta useimmat kamerunilaiset juhlivat my6s
joulua. Juhlissa on tarkeaa tavata ystavia, sukulaisia ja naapureita
hyvén, paikallisen ruoan ymparilla.

Aineiston ruokaohjeet innoittakoot tutustumaan Kameruniin ja
afrikkalaiseen ruokakulttuuriin. Yhdessa tehty ruoka on marttailua par-
haimmillaan. Hyva ruoka tuo hyvaa oloa meille ja ympirilla oleville ihmi-
sille. Tehkaa yhdessa ja nauttikaa! Tervetuloa mukaan kattilamatkalle Ka-

meruniin!







Lansiafrikkalainen ruokakaappi

BANAANI Keittobanaani, vihred banaani, hedelmébanaani ja jauhobanaani
eli plataani kuuluvat samaan lajiin, johon sisltyy lukuisia lajikkeita.
Jauhobanaani ei ole yhta makea kuin hedelmabanaani. Se on kooltaan
suurempi ja sarven muotoinen. Kypsa, kelta-musta jauhobanaani kypsen-
netdan keittdmalld tai rasvassa paistamalla. Jauhobanaania kiytetdan fufun
valmistukseen yhdessa kassavan kanssa. Siitd valmistetaan myo6s kuivattu-

ja banaanilastuja.

cHiLl Chililajikkeita kasvaa 150—200 erilaista eri puolilla maailmaa. Naista
on risteytetty viime vuosina ainakin 500 uutta lajiketta. Polte tulee kapsa-
siini-nimisesta aineesta, jota on chilin siemenissa. Kapsasiini on 6ljya, joka
ei liukene veteen. Veden juonti ei titen auta, jos chili alkaa polttaa suuta.
Kadet kannattaa pesta huolella, kun kasittelee chilid ja on hyvé varoa, ettei
pyyhi silmia chilisilla kasilla.

Lansi-Afrikassa ruokia maustavat chilit muistuttavat lahinna
habanerochilia, joka ndyttaa kutistuneelta kirsikalta. Hedelma \
on 3—6 cm pitkad ja 3—5 cm leved. Vari on keltainen, oranssi,

punainen tai vihred.

DURRA Durra muistuttaa hieman maissia, se on 2—5 metria kor-
kea ja sen kukinnolla on pituutta noin puoli metria. Durran juuret yletty-
vat jopa puolentoista metrin syvyyteen ja kasvi viihtyy kuivillakin alueilla.

Jyvistd jauhetaan puuro- ja vellijauhoja.




HIRSSIT Hirssiksi sanotaan monia viljalajeja, jotka muistuttavat toisiaan
ominaisuuksiltaan ja kayttotavoiltaan. Kasviticteellisesti ne kuuluvat use-
aan eri heindsukuun. Hirsseja valmistetaan puuroksi tai syodaan lisukkeena
riisin tapaan. Hirssit kestdvat erinomaisesti kuivuutta ja ne kasvavat koy-

hidssdkin maaperassa.

JAMSSI Jamssi kasvaa kuin viinik6ynnos. Kasvin tur-
vonnut mukula on sy6tava. Pitkinomainen, kasivar-

renpaksuinen juurimukula voi painaa jopa 10 kiloa.

Jamssia suojaa paksu, ruskea kuori, jonka peitos-
sa on valkoinen, joskus hieman punertava tirkkelyspitoi-
nen sisus. Kuorittu jamssi kypsennetdin keittamalla tai up-
porasvassa keittamalla. Keitettynd se voidaan hienontaa fufuksi. Maku
on mieto, hieman jauhoisen perunan tyyppinen, mutta rakenne on hie-
man kuituisempi eikd yhta tasainen kuin perunan.

KAAKAO Kaakaotuotannon pitka ketju alkaa, kun kaakaohedelman makeat
valkoiset hedelmalihan sisilla olevat kaakaopavut kayvit muutamia paivia.
Kaymisen aikana makuaineet kehittyvat. Kayneet pavut kuivataan, puhdis-
tetaan, paahdetaan ja jauhetaan. Saadusta massasta noin puolet on kaaka-
ovoita. Kun osa kaakaovoin rasvasta poistetaan, saadaan kaakaojauhetta.

Kaakaomassasta, sokerista ja kaakaovoista valmistetaan suklaata. Kaaka-
ojuomaa varten kaakaojauhe kasitelldan niin, ettd sen vari tummuu ja vah-
vistuu.




KASSAVA Kassavan ohuehko puumainen varsi koho-
aa lahes kolmen metrin korkeuteen. Kasvi on vaati-
mattoman nikéinen, ja turvonneet, 2—4 kiloa paina-
vat juurimukulat ovat ryppaana mullan alla.

Ruskea, kova kuori katkee sisalleen mukulan

valkoisen tarkkelyspitoisen sisuksen. Kuori loh-

keaa pois, kun sitd lyé voimakkaasti veitsella. q
Kypsan kassavan keskelta poistetaan kova puu-

mainen “tikku”. Kassava sy6daan keitettyna, fufuksi hienonnettuna tai kar-
keaksi jauhoksi valmistettuna.

Kassava on riisin ja sokeriruo’on jalkeen tropiikin tarkein ravintokasvi.
Mukulat sisaltavat myrkyllista sinappihappoa. Kassava jaotellaan sinappi-
happoisuuden perusteella makeisiin ja kitkeriin lajikkeisiin. Kitkerista la-
jikkeita myrkky poistetaan raastamalla, huuhtelemalla, puristamalla ja kui-
vaamalla. Ndin valmistetaan garia, karkeaa “kassavajauhoa”. Kassavasta val-

mistetaan myo6s tarkkelyspitoisia tapioka-suurimoita.

KOOKOSPALMU Tuore kookoshedelma on vihrea
ja se sisaltda runsaasti kookosmaitoa. Hedelmaliha
on lusikoitavan pehmeda. Kookospihkina on tuo-
reenakin kova ja sen avaamiseen tarvitaan tuke-

va terava tyokalu. Kookoksen kypsyessa hedelmali-
ha kovenee ja nesteen maérd vihenee. Kuivasta he-

delmalihasta, koprasta, valmistetaan kookosrasvaa.
Palmun lehvilld katetaan edelleenkin majojen kat-
toja ja niistd tehddan luutia.
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MAAPAHKINA Tahnaksi jauhettua maapahkinaa, maapahkinavoita, kayte-
taan keittoihin ja kastikkeiden suurustuksessa. Se antaa ruskean varin li-
saksi vahvan maun. Maapahkinéavoita kaytetaan my6s leivonnaisten valmis-
tuksessa. Maapahkinaéljy on vaalean keltaista ja miedon makuista.

MAISSI Alun perin maissin toivat Afrikkaan portugalilaiset kauppiaat
1100-luvulla. Maissia tarjotaan monin tavoin valmistettuaan: keitettyna,
paahdettuna ja kasvukauden ulkopuolella puurona. Tuoreet maissintahkat
voidaan paahtaa hiilloksella tai keittaa tai hoyryttaa ja tarjota sellaisenaan.

OKRA Okran syotava osa on pitka palko, joka muistuttaa sormea.
Okra on poimittava nuorena, jolloin se on rapea, pechmean her-
kullinen ja nopeasti kypsyva.
Puhdista okrat aina huolellisesti ja katkaise varsi niin, et-
ta palko jaa kokonaiseksi. Pida palot kuivana kayttohetkeen as-
ti, jotta sisdlta ei ala tihkua nestettd, joka keitettdessd muuttuu
w nopeasti venyvaksi. Niitd voi my6s paistaa 6ljyssa. Yli kasvaneet palot
ovat kuituisia ja vaativat pidemman kypsymisajan, jolloin palko helposti
hajoaa ja siemenet pursuavat ulos.

OLJYPALMU OlJ ypalmun kirkkaan oranssinpunainen hedelmaterttu painaa
13—18 kiloa. Palmunlehvat ovat 7-9 metria pitkat ja latva kohoaa 18 met-
rin korkeuteen. Oljypalmu tarvitsee kuuman ja kostean ilmaston. Peuka-
lonpéén kokoisista hedelmistd saadaan kahta erityyppista 6ljya. Sisalla ole-
vasta kovasta pahkinasta saadaan ldhes mustaa palmuydinéljya, joka on
koostumukseltaan hyvin lihelld kookosrasvaa. Kovan pahkinan ymparilla
olevasta kirkkaanpunaisesta hedelmalihasta puristetaan oranssia palmudél-

jya. Hyvin A-vitamiinipitoinen 6ljy varjaa ruuat kauniin oransseiksi.
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Kamerunilainen keittio

Kamerun on saanut vaikutteita siirtomaa-ajan isantivaltioilta ja muista Lan-
si-Afrikan ruokakulttuureista. Portugalilaiset saapuivat Kameruniin vuonna
1472 ja toivat mukanaan monia uusia elintarvikkeita, kuten chilit, maissin,
kassavan ja tomaatit.

Muut eurooppalaiset asettuivat Kamerunin rannikolle 1800-luvun puo-
livalissa. Ensimmaisend saapuivat englantilaiset, sen jilkeen ranskalaiset
ja saksalaiset. Ranskalaisen keittion vaikutus nakyy edelleen paikallisessa
ruokakulttuurissa. Munakkaat ja patongit ovat arkiruokaa kamerunilaises-
sa keittiossa.

Paakaupungissa Yaoundessa tarjotaan nykyisin my6s perinteisen Kame-
runilaisen ruoan rinnalla ravintoloissa kiinalaista, ranskalaista, italialaista ja
venildistd ruokaa. Pienemmissa kaupungeissa katukauppiaat ja ravintolat

tarjoavat edelleen perinteisia suosikkeja.

Raaka-aineiden runsautta

Kamerunissa on yleensd ottaen hyvin ja monipuolisesti saatavana erilaisia
elintarvikkeita. Alueellisia eroja tietysti on, silld maa on pitka ja kapea. II-
mastovychykkeet tuovat mukanaan vaihtelua ruokapoytaan. Koska tiever-
kostot ovat heikot, on elintarvikkeiden logistiikka hankalaa. Moni maaseu-
dulla asuva elaakin edelleen omavaraistaloudessa.

Peruselintarvikkeita ovat pohjoisessa maissi, hirssi ja pahkinat. Etelds-
sa sy6ddan enemman juurikasveja, kuten jamssia ja kassavaa seka jauhoba-

naaneita. Sekd pohjoisessa etta etelassa valmistetaan tarkkelyspitoisia ruo-
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kia, joita survotaan survimella kunnes massasta muodostuu tahmea mas-
sa, jota kutsutaan fufuksi. Fufun kanssa valmistetaan kastiketta. Kastikkeen
raaka-aineena kaytetaan esim. kasvien lehtia, okraa ja tomaatteja. Viljois-
ta valmistetaan ohukaisia, litteita leipid ja kakkuja. My6s pahkingita kayte-
taan paljon ruoanvalmistuksessa. Maustaminen on melko mietoa. Maustei-
na kaytetdan currya ja pippureita. Monissa ruokaohjeissa on liemikuutioi-
ta, jotka ovat koko maassa yleisesti kaytettyja.

Eteld-Kamerunissa tyypillistd ruokaa on ndole, joka valmistetaan sil-
putuista vihreistd lehtikasveista, pahkindista ja siemenista keittamalla. Se
maustetaan ja kypsennetddn kuumassa 6ljyssa. Tahan kastikepohjaan voi li-
satd kalaa tai lihaa. Bobolo, kassavasta muotoiltu leipa, on suosittu seka
eteld- ettd keskiosissa. Kamerunissa tuoreita hedelmid on runsaasti ympari
vuoden. Toreilla on saatavilla appelsiineja, papaijoita, banaaneja, ananak-
sia, kookospahkingita, greippeja ja limetteja.

Alkoholijuomat kuuluvat afrikkalaiseen ruokakulttuuriin muslimialuei-
ta lukuun ottamatta. Etela-Afrikassa tuotetaan hyvalaatuisia puna- ja valko-
viinejd. Olut on osa afrikkalaista ruokakulttuuria. Kamerunissa tuotetaan

myo6s kahvia ja kaakaota.

Ruoka on tarkea osa juhlia

Kamerunilaiseen ruokakulttuuriin vaikuttavat my6s uskonnot. Muslimi-
alueilla Ramadan nékyy paastona. Ramadanin aikana paastotaan aamusta il-
taan. Auringon laskettua sy6ddin “iltapala”, joka on usein keittoa. Useim-
milla alueilla Mouton -festivaali on juhla, jota vietetadn kahden kuukauden
kuluttua Ramadanista, uhraamalla lammas. Juhla kestaa useita péivid, joi-
den aikana on tapana teurastaa lampaita ja vierailla ystavien ja naapurien
luona ja antaa heille lahjaksi lihaa.
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Useimmat kamerunilaiset juhlivat joulua — jo-
pa ne, jotka eivat ole kristittyja. Jouluna viete-
| t34n aikaa perheen kanssa ja vieraillaan ystavi-
en luona seka vaihdetaan lahjoja. Yleisesti juhli-
taan myos jadhyvaisid, kun joku lihtee ulkomail-
le, hiitd seka hautajaisia. Juhlissa tarkeda on ta-

vata ystavid, sukulaisia ja naapureita hyvan pai-
kallisen ruoan ympirilld. Perinteisesti ruoaksi teurastetaan vuohi tai lam-
mas. Kanaruoat ovat myos suosittuja.

Ateria yhteisesta astiasta

Ateriointi aloitetaan aina késienpesulla. Perinteisesti ruoka otetaan yhtei-
sista astioista, joten kasihygienia on tarkeaa. Ruokailussa kaytetdin oikeaa
kattd. Fufu tai muu tarkkelyspitoinen pairaaka-aine otetaan kolmella sor-
mella ja siitd py6ritetdan kidessd pallo. Palloon tehdaan pieni kuoppa ja
sithen otetaan kastiketta.

Afrikkalaisessa perheessd vanhan kaytainnén mukaan perheen isa sy6 en-
sin. Hanen jalkeensa ruokailevat lapset ikdjarjestyksessa. Jos taloon tu-
lee vieraita, sy6vit vieraat ensin perheen isinnan kanssa ja muut odottavat

vuoroaan. Tamékin tapa on muuttunut linsimaalaistumisen myota.

Kolmesti paivassa tulisilta hiililta

Perinteisesti ruoka valmistetaan ulkona, tulella. Tyopoytid ei ole, vaan ruo-
anlaittaja istuu maassa ja ruoka valmistetaan kasissa. Ruoka kypsennetain
alumiiniastioissa, jotka laitetaan suoraan hiilille. Nykyisin kaupungeissa on
keittiot tydtasoineen ja ruoka kypsyy joko sahkolla tai kaasulla.
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Aamiaisella syodain hedelmia, puuroa tai keitettyja jauhobanaaneja. Mu-
nat ja keitetty kassava ovat myos suosittuja vaihtoehtoja. Lounaalla ja péi-
valliselld on usein fufua, keitettyé kassavaa, riisié tai hirssid, jonka kanssa

tarjoillaan kastiketta.

Fufun valmistukseen tarvitaan voimaa

Fufua varten kassava ja jauhobanaanit kypsennetiidn vedessa pehmeiksi.
Sen jilkeen niiden palaset soseutetaan limpimind suuressa puuhuhmaressa
pitkélld “hienonnussauvalla”.

Fufun valmistukseen tarvitaan kaksi ihmisté. Toinen istuu pienella jakka-
ralla huhmaren daressa ja kdantelee fufupalloa. Toinen ly6 palloa voimak-
kaasti. Lopputuloksena on siled, sitkoinen tarkkelyspallo. Suuri pallo jae-
taan 2—3 ruokailijan annoksiin ja muotoillaan kylméan veden kanssa keitto-
kulhon kanssa sileaksi. Fufu sy6daan kastikkeen kanssa.

Terveytta monipuolisella ravitsemuksella

Monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio muodostuu kolmesta ruokaym-
pyran lohkosta: suojaravintoaineista, “rakennusravintoaineista” ja ener-
giaravintoaineista.

Suojaravintoaineisiin kuuluvat kasvikset, hedelmit ja vihannekset. Niitd
suositellaan sy6tavaksi niin paljon kuin mahdollista. Rakennusravintoainei-
ta ovat liha, kala, hyénteiset ja palkokasvit. Hy6nteiset kuten toukat, ter-
miitit ja heinasirkat ovat yleisesti kdytettyja hyvia proteiinin lahteita. Ener-
gianlidhteena ruokavaliossa kdytetaan hiilihydraattipitoisia kasviksia kuten
kassavaa, riisid, maissia, keittobanaania ja 6ljya.
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LISAKKEET

PAISTETUT
JAUHOBANAANIT

6 keltaista jauhobanaania tai
raakoja vihreitd banaaneja
ripaus suolaa

PAISTAMISEEN:

1 dI palmudljya

(tai 1 dl ruokadljya ja 1 rkl
paprikajauhetta)

1. Kuori banaanit ja viipaloi ne
noin %2 cm paloiksi. Ripottele
pinnalle suolaa.

2. Kuumenna palmudljy ja pais-
ta banaaniviipaleet pienissa eris-
sa molemmin puolin, kunnes ne
ovat kullanruskeita. (Voit kayttaa
myo6s kasvioljya, mutta ripauta
talloin banaanien paalle hieman
paprikajauhetta antamaan viria).
3. Ota viipaleet 6ljystd reikakau-
halla ja valuta talouspaperin paal-

13.

FU FH (perinteinen)

1,5 kg jamssia, jauhobanaa-
neita, kassavaa tai kaikkia naita
sekoitettuna

2 rkl voita tai margariinia
suolaa, pippuria

(V2 tl kanelia ja

Y2 tl kardemummaa)

1. Kuori jamssi tai jauhobanaanit tai
kassava. Paloittele ne noin 3 cm pa-
loiksi.

2. Keitd pehmeiksi vedessd noin
puoli tuntia ja valuta. Soseuta hie-
man survimella.

3. Laita sose monitoimikoneeseen
ja lisad voi, suola ja pippuri. (Voit
halutessasi lisdta kanelia ja karde-
mummaa mausteeksi). Sekoita ta-
saiseksi, paksuksi tahnaksi. (Jos tah-
na on liian ohutta ja siité ei saa pyo-
riteltya palloja, lisdd perunahiuta-
leita)

4. Pyorittele massasta golfpallon
kokoisia palloja.
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FHFU (suomalainen versio)

1 pss perunasosehiutaleita

1 V2 dl perunatarkkelysjauhoja
8 dI vetta

ripaus suolaa

1. Sekoita perunasoschiutaleet ja
perunatirkkelysjauhot teflonkatti-
lassa ja lisad vesi. Sekoita tasaisek-
si velliksi.

2. Kuumenna seosta miedolla lam-
moélld noin 10 minuuttia koko ajan
sekoittaen ja painellen kattilan reu-
naa vasten, jotta siitd tulee tasaista
ja mahdolliset kokkareet hajoavat.
3. Pydrittele massasta golfpallon
kokoisia palloja.

Fufun sekoittaminen on raskasta
puuhaa. On tdrkedd, ettd seosta
sekoitetaan kuumana hyvin voimak-
kaasti, niin ettd tdrkkelyksestd

muodostuu sitkoinen pallo.

couscous

Lisamakua saat, kun laitat kypsdn
couscousin tihedan siivilddn ja laitat
siivildn kastikekattilan pddlle. Ndin
kastikkeesta tulevat aromit antavat
makua myos couscousille.

4 dl couscousia
3 rkl 6ljya
1 tl suolaa
4 dl vetta

1. Paahda couscous 6ljyssé kullan-
keltaiseksi.

2. Lisdd kiehuva vesi ja suola.

3. Sammuta virta liedestd ja anna
couscousin hautua pannulla kan-

nen alla 15min.

Tai katso couscous-pakkauksen

ohje.
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) kg jasmiiniriisia
6—8 dl vetta

3 vkl margariinia
2 tl suolaa

1. Kuumenna vesi kattilassa ja lisad
riisi suolalla ja margariinilla maus-
tettuun veteen.

2. Kun riisi on kichunut muutaman
minuutin, pienennd lampoa ja hau-
duta kypséksi kannen alla.

3. Kun riisi on kypsaa, sckoita voi-
makkaasti, jotta se puuroutuu.

4. Ota hieman jadhtynytta riisia
kostutetuin kisin ja muotoile sii-
ta palloja. Pallot voivat olla melko
kookkaita (@ 4—5 cm).

Kypsentdmiseen kannattaa kdyttad
teflonkattilaa, ndin riisi ei pala

pohjaan.

Riisid ei kannata sekoittaa kypsennyk-
sen aikana, ndin se puuroutuu parem-

min kdsilld syotavaksi.

MAISSIPUURO

6 dl vetta
400 g maissijauhoja

1. Kuumenna vesi ja sekoita sithen
vihitellen osa maissijauhoista. Anna
kichua hiljalleen 7 minuuttia.

2. Lisaa loput maissijauhot. Keita
koko ajan sekoittaen, kunnes puuro
on tasaista ja paksua.

3. Peitd puuro kannella ja anna ve-
taytya 5 minuuttia. Muotoile kos-
tutetulle lautaselle puurosta tasai-
nen kakku ja kumoa tarjoiluvadille.
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SUOMALAINEN MUUN -

NOS MAISSIPUUROSTA

3 dl mannasuurimoita
11 vetta
1 tl suolaa

1. Keitd mannasuurimot kypsaksi,
sakeaksi puuroksi.

2. Muotoile kostutetulle lautaselle
puurosta tasainen kakku ja kumoa
tarjoiluvadille.

Jauhomunkkeja tarjotaan ruoan lisuk-
keena. Munkkeja syodddn esim. papu-
kastikkeen kanssa. Monet koululaiset
ja tyomatkalaiset ostavat evddksi ka-
tukauppiailta munkkeja ja kastiketta.

JAUHOMUNKIT

0,51 vetta
8 dl vehndjauhoja
1 pss kuivahiivaa
1 tl suolaa

0,5 dl sokeria
1 1 6ljya (esim. rypsioljya)

1. Sekoita kuivat aineet kadenlam-
poiseen nesteeseen. Taikina jaa mel-
ko 16ysaksi. Anna taikinan kohota
noin ¥ tuntia.

2. Kuumenna 6ljy. Ota taikinasta 6l-
jytyilla kasilla pienia palloja (O 3
cm).

3. Paista kullanruskeiksi. Nosta rei-
kikauhalla talouspaperin paille jadh-

tyméiin.
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KASTIKKEET

MAAPAHKINAKASTIKE

1 sipuli

1 pieni makea paprika

1 valkosipulinkynsi murskat-
tuna

suolaa, mustapippuria, papri-
kajauhetta ja chilid maun mu-
kaan

7 V2 dl kanalienta

1 porkkana

1 bataatti tai jamssi

2 tomaattia (hienonnettuna)
tai sdilottyja tomaatteja

2 %> dl maapéhkindvoita

1. Kuori porkkana, sipuli ja bataatti.
Paloittele kasvikset.

2. Yhdista kaikki ainekset paitsi
maapahkindvoi. Keitd miedolla lam-
molla, kunnes kaikki raaka-aineet
ovat kypsia.

3. Pienenna lamp6a, lisdd maapahki-
navoi ja anna hautua pari minuuttia.
Sekoita useaan otteeseen.
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PAPUKASTIKE

2 dl kuivattuja punaisia kid-
ney-papuja (tai 800 g sai-
lottyja tolkkipapuja)

2 dl palmuoljya

1 hienonnettu sipuli

8 tomaattia (tai 400 g to-
maattimurskaa)

1 pieni chili (mieto)

1 tl suolaa

vetta

Suomessa papuja on totuttu liotta-
maan yon yli. Kamerunissa papu-
jen liotusveteen laittaan hieman i-
pedd, jotta prosessi nopeutuu. Pa-
puja ei voi liottaa lampimdn ilmas-
ton vuosi kauaa, muuten ne alka-

vat kiydd.

1. Pese pavut. Liota niitd y6n yli.
Kaada liotusvesi pois ja keitd run-

saassa vedessa kypsiksi. Papuja kan-

nattaa keittaa kerralla suurempi

maéara ja pakastaa. Voit my6s kayttaa

sailykepapuja.

2. Kuumenna 6ljy. Lisdd hienonnet-

tu sipuli, kuutioidut tomaatit/to-

maattimurska, chili ja suola. Anna

hautua.

3. Lisaa kypséit tai séiﬂykepavut seka

vetta. Anna kypsya hiljalleen noin

"2 tuntia. Tarjoa papukastiketta jau-

homunkkien tai fufun kanssa.
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KATKARAPUKASTIKE NDOLE

1 pkt pakastepinaattia
tai vastaava maara tuoretta,
ryopattya pinaattia

tai lehtikaalia

"2 kg katkarapuja

2 dl maapahkinavoita

1 iso sipuli

3 dl vetta

2 rkl tuoretta inkivaaria
raastettuna

2 valkosipulinkyntta

6 tomaattia

23 rkl kasvioljya
suolaa ja pippuria

maun mukaan

1. Kuumenna 2 rkl 6ljya isossa kat-
tilassa ja lisad hienonnettu sipu-

li, murskattu valkosipuli ja raastet-
tu inkivaari. Kypsenna noin 3 mi-
nuuttia.

2. Lisdd tomaatti, vihenna lampoa
ja anna hautua noin 3 minuuttia.

3. Lisda pinaatti tai lehtikaali ja keita
sekoittaen noin 5 minuuttia.

4. Lisaa maapahkinavoi. Sekoita hy-
vin, peita kattila kannella ja jatka
kypsennystd kunnes pinaatti/lehti-
kaali on pehmeda. Jos seos tuntuu
liian kuivalta, lisaa vetta 1-2 dl.

5. Leikkaa katkaravut pieniksi pa-
loiksi ja lisaa joukkoon. Kypsenna
muutama minuutti. Tarjoile riisin,
keitettyjen jauhobanaaneiden tai fu-

fun kanssa.

24



PINAATTIKALA

1 kg kalaa (vaaleaa kalaa,
esim. kuhaa tai haukea)

1 nippu tuoretta pinaattia
ryopattyna

1 rkl 6ljya

2 sipulia

3 tomaattia

4 valkosipulin kyntta

1 keltainen paprika
ripaus suolaa

2 kalaliemikuutiota

V2 | vetta

1. Puhdista kalat hyvin ja leikkaa
paloiksi (jata melko isoiksi paloiksi).
2. Ryoppaa pinaatti.

3. Laita kattila kuumenemaan ja

lisaa 6ljy. Silppua sipuli ja kuullo-

ta oljyssa.

4. Pese tomaatit ja leikkaa kuutioik-
si. Lisda tomaatit, murskatut valkosi-
pulinkynnet ja kalaliemikuutiot. Se-
koita hetki kattilassa.

5. Lisdd osa vedestd ja osa pinaatin-
lehdista seka puolet kalapaloista.

6. Lisda loput pinaatinlehdet kalojen
paalle ja paallimmaiseksi loput kalat.
7. Lisdd loppu vesi ja pilkottu papri-
ka. Anna hautua kunnes vesi on haih-
tunut. Tarjoillaan couscousin, riisin,

maissin tai maniokin kanssa.
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SAVUKALAKASTIKE

1 rkl 6ljya

1 sipuli

3 tomaattia

1v5-2 dI vetta

2 kalaliemikuutiota

1 pkt pakastepinaattia

500 g savukalaa (esim. savusi-
lakoita, tai muuta vaalealihais-
ta savukalaa)

1 rkl maapihkinitahnaa

1 tl yrttimaustetta

5 tl suolaa

1. Kuumenna 6ljy. Silppua ja kuul-
lota sipuli seka lisaa pilkotut to-
maatit. Lisaa vesi, liemikuutiot,
pinaatti, ruodittu savukala ja yrtti-
mauste. Anna kiechua noin 5 min.
2. Lisaa lopuksi maapéhkinatah-
na ja suola. Anna kichua vield noin

5 min.

Savukalakastike on Kamerunissa
jdrjestetyn reseptikilpailun voittaja.
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KANA-KASVISPATA

1 kana (tai 800 g broilerin-

lihaa)

2 dl palmuoljya

4 jauhobanaania

4 tomaattia

1 purjo

3 paprikaa

3 porkkanaa

1 valkosipulin kynsi
2 rkl raastettua inkivaaria
Y2 dl persiljaa

1 varsi lehtiselleria
suolaa ja pippuria
maun mukaan

1. Leikkaa kana pieniksi paloiksi ja
mausta. Paista kana palmuéljyssa
(tai ruokadljyssa johon lisatty pap-
rikajauhetta).

2. Kuori ja pilko jauhobanaanit ja
paista ne.

3. Leikkaa kaikki kasvikset pienik-
si paloiksi, pese ja valuta. (Muista
poistaa siemenet chilista. )

4. Laita kaikki pilkotut vihannekset
pannulle yhdessd kanan kanssa. Li-
saa valkosipuli, inkivaari ja kupilli-
nen vetta. Hauduta miedolla lam-
molla noin 10 minuuttia.

5. Lisaa paistetut jauhobanaanit ja
hauduta kunnes neste on haihtunut

pannulta. Tarjoile kuumana.
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KANAKASTIKE

1 sipuli

1 tl yrttimaustetta

500 g kanaa, paloiteltuna
(tai rintaleikkeitd)

4 tomaattia

V5 tl suolaa

2 kanaliemikuutiota

8 dl vetta

5 tuoretta chilia

1. Puhdista ja paloittele kana. Lai-
ta puhdistettu kana kattilaan suo-
lan, sipulin ja yrttimausteen kans-
sa. Lisaa noin 3 dl vetta, kanaliemi-
kuutiot ja anna hautua hitaasti noin
1 tunti.

2. Ota kypsa kana pois kattilasta ja
anna jaahtya. Poista luut ja paloitte-
le liha. Laita kanapalat, paseerattu
tomaatti, chili ja vesi kattilaan. An-
na hautua.

3. Tarjoile valmis ruoka maissipuu-

ron kanssa.

LIHAKASTIKE

"> kg naudanlihaa (paistia)
2 dl oljya

1 sipuli

3 tomaattia

n. 2% dl vetta

3 rkl seesamtahnaa

1 tl suolaa

2 lihaliemikuutiota

1. Kuutioi liha noin 3x3 cm paloik-
si. Kuumenna 6ljy ja ruskista lihat.
2. Lisda pannulle sipulit ja kuutioi-
dut tomaatit. Lisaa vesi, seesamtah-
na ja liemikuutiot.

3. Kypsenna miedolla lammolla
noin tunnin verran. (voi kypsentaa

myés uunissa, uunipadassa)
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1 kg naudanlihaa (paistia)
2 tl suolaa

1 tl paprikajauhetta

4 rkl oljya

2 porkkanaa

4 sipulia, kokonaisena
3 tomaattia

2 vihreda paprikaa
pala retikkaa

150 g pinaattia

2 lihaliemikuutiota

V2 | vetta

Padan kanssa voi tarjoilla
couscousia. Couscous kannattaa
laittaa "maustumaan”siivilddan

kattilan yldosaan.

1. Kuutioi liha n. 4x4 cm paloiksi.

Kuumenna paistinpannulla 6ljy ja
paprikajauhe ja ruskista lihat siina.
2. Voit hauduttaa lihat liedella kat-
tilassa tai uunivuoassa. Laita li-

hat haudutusastiaan ja lisad suola ja
vettd, niin etta lihat peittyvat. An-
na hautua miedolla lammolla noin
1-1,5 tunti.

3. Kuori porkkanat, sipulit ja retik-
ka. Poista paprikasta siemenet.

4. Leikkaa muut kasvikset pait-

si sipuli paloiksi. Jata palat mel-

ko kookkaiksi. Laita kasvikset katti-
laan, lisda vesi ja liemikuutiot.

5. Kun kasvikset kiehuvat, lisaa li-
hat ja pinaatti. Anna hautua kypsak-
si noin 30 min.
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JALKIRUOKIA

SEESAM-HERKUT

1 I seesaminsiemenia

1 Y4 dl sokeria

1. Paahda seesaminsiemenet
paistinpannulla ilman rasvaa
kullanruskeiksi.

2. Sulata sokeri paistinpannul-
la, kunnes se muuttuu kullan-
variseksi sulaksi liisteriksi. Li-
$ad seesaminsiemenet ja sekoi-
ta hyvin.

3. Kun seos on jaahtynyt niin,
ettd pystyt ottamaan sita kasin,
pyérittele massasta pienia

(@ noin 3 cm) palloja. Anna
jashtya.

MAKEAT PULLEROT

3 banaania

2 dl vetta

5 dI soijajauhoja
4 tl vaniljasokeri

11 rypsiéljy'd

1. Jauha banaanit ja lisaa vesi, soija-
jauhot ja vaniljasokeri. Sekoita tasai-
seksi. Anna taikinan tasaantua jaa-
kaapissa n. 30 min.

2. Nosta lusikalla pallerot 6ljyyn ja
uppopaista. Valuta pallerot talouspa-
perin paalla. Nauti jaatelon kanssa.
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SOUFFLET

4 munaa

% dl sokeria

75 g voita

1 sitruunan kuori ja mehu
(2 rkl rommia)

8 dl vehndjauhoja

1 pss kuivahiivaa

2 tl vaniljasokeria

4 dl maitoa

2 1 6ljya (esim. rypsi)

1. Vatkaa munat ja sokeri. Lisad sula-
tettu voi pienind maarina joukkoon.
Lisaa sitruunan raastettu kuori, me-
hu seka rommi.

2. Kun massa on tasainen, lisaa jau-
hot, joihin on lisitty kuivahiiva ja
vaniljasokeri. Sekoita kunnes saat
tasaisen taikinan.

3. Lisaa maitoa pienina maarina. An-
na taikinan levata 5—10 minuuttia.
4. Kuumenna 6ljy. Ota taikinasta
kahdella lusikalla pienid palloja (tai-
kina on 16ysaa) ja paista 6ljyssa, ku-

ten munkit.

BANAANI-ANANAS-
SALAATTI

1 tlk kookosmaitoa

2 rkl paahdettuja maapahki-
noita, hienonnettuna

2 kypsaa banaania, kuorittu-
na ja viipaloituna

1 pieni ananas, kuorittuna ja
viipaloituna

2 avokadoa, kuorittuna ja
viipaloituna

1. Kiehauta kookosmaitoa, kun-
nes se paksunee. Laita kattila
jaahtymaan.

2. Paahda maapahkinéita kuu-
malla, kuivalla paistinpannulla.
Murskaa paahdetut maapahkinit.
3. Lado banaanit, ananas ja avoka-
do kerroksittain tarjoiluastiaan.
4. Lisdd hedelmasalaatin paal-

le jadhtyneet maapéhkinat ja koo-
kosmaito. Tarjoile kylméana.
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TIESITKO TAMAN ACESF-CA:N JA MARTTOJEN YHTEISTYOSTA?

1. Kdyhien naisten oikeus omiin
tuloihin ja ruokaturvaan -hanke
alkoi Kamerunissa vuonna

a) 2009

b) 20m

c) 2013

2. Hankkeen tavoitteena on
lisdata naisten tietoutta

a) ravitsemuksesta

b) puutarhanhoidosta

) yrittdjyydesta

3. Hankkeen ensimmaisessa
vaiheessa on koulutettu noin
a) 180 naista

b) 360 naista

C) 520 naista

4. Hanke toimii Kamerunissa
a) 3 alueella
b) 5 alueella
c) 7 alueella

5. ACESF-CA on kamerunilainen

a) naisjarjesto

b) ravitsemusterapeuttien yhdistys
¢) kotitalousneuvojien ja -opettajien
yhdistys

6. Hankkeeseen osallistuvat naiset
voivat saada mikroluoton yritystoi-
mintaansa, joka on suuruudeltaan

a)n.oo €

b) n. 900 €

C) N. 9000 €

7. Mikroluotolla naiset

a) hankkivat raaka-aineita

b) hankkivat koneita ja laitteita
c) maksavat palkat

8. Naisyritykset tuottavat
a) elintarvikkeita

b) kasitoita

) siivouspalveluita

9. Martat voivat tukea
hanketta tekemalla

a) Kamerun-villasukkia
b) Kamerun-possuja

c) Kamerun-koruja

10. Martat kerasivat hankkeelle
vuonna 2012

a) 4002 €

b) 10 355 €

C) 12 299 €
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