ATHIOPIEN UND OSTAFRIKA

Essen in Afrika: Athiopien
und Ostafrika

Die Esskultur in Afrika hat eine faszi-
nierende Dimension. Denn sie ist weit
mehr als ein Produkt der ,Armenkiche”
und besticht durch Originalitat, Kreati-
vitat und die Qualitat der besonderen,
landestypischen Zutaten. Das zeigt sich
deutlich in den Landern Ostafrikas. Sie
sind seit Jahrhunderten gepragt von du-
Reren Einflissen und intensiv genutzten
Handelsrouten: Rémer, Agypter, Araber,
Europaer (vor allem Portugiesen, lItali-
ener und Briten) sowie Inder, die etwa
ab 1900 als Arbeitskrafte einwander-
ten, stehen kulinarisch neben urafrika-
nischen Traditionen. Seit Jahrtausen-
den kennt man Viehhaltung, baut Hirse
an und nutzt Yams, Kochbanane oder
SufRRkartoffel. Nahezu alle Lander zeich-
nen sich durch einen hohen Anteil der
arbeitenden Bevolkerung in der Land-
wirtschaft (deutlich Gber 50 %) aus. Da-
bei handelt es sich vielfach um Subsis-
tenzwirtschaft. Kaum eines der Lander
ist jedoch in der Lage, den Eigenbedarf
an Lebensmitteln vollstandig zu decken,
geschweige denn Agrarprodukte zu ex-
portieren. Kaffee bildet die einzige Aus-
nahme.

Gekocht wird meist am offenen Holzfeu-
er. Dazu dienen DreiftiBe aus Stein, Ton
oder Eisen. Wichtige Kuchenutensilien
in jeder Familie sind ein Schmortopf aus
Ton sowie ein Morser, um Getreide und
Gewdirze zu zerkleinern. Das Zerstamp-
fen von Maiskdrnern ist in den meis-
ten Landern eine stetig wiederkehrende
Aufgabe, denn Maismehl ist ein Grund-
nahrungsmittel. Ostafrika ist reich an
GemUsen und Hulsenfrichten, so dass
es unzahlige vegetarische Gerichte gibt.
Neben der natirlichen Verflgbarkeit
hat das auch mit den Preisen fur Fleisch
oder Fisch zu tun. Diese Lebensmittel
sind fur viele Afrikaner unerschwinglich.
Eine Aufteilung des Essens in Vorspei-
se, Hauptgericht und Dessert ist in den
meisten Landern unublich.

Essen als gemeinsames
Erleben

Die (ost-)afrikanische Esskultur steht fur
groBe Freude am gemeinschaftlichen
Essen. Ublicherweise essen alle von ei-
nem grofBen runden Teller, Tablett oder
dem traditionellen Korb(tisch) ,Mesob*,
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wie es ihn nur in Athiopien und Erit-
rea gibt. Gegessen wird mit der rech-
ten Hand. Die Hande reinigt man vorab
mit Wasser aus einem Krug. Fladenbrot
ersetzt sowohl Besteck als auch Teller.
Man reilt kleine Stiicke ab, nimmt die
Speisen auf und flhrt sie zum Mund.
Viele (Familien-)Rezepte werden mund-
lich weitergegeben. Es gibt kaum ,offizi-
elle” Kochblicher oder Mengenangaben;
vieles wird improvisiert oder kommt aus
dem Erfahrungswissen der Kéchinnen.

Athiopien

Wer in Europa afrikanisch essen moch-
te, wird fast immer auf die athiopische
Kiiche stof3en. Denn die Esskultur die-
ses Landes ist einzigartig in ihrem Cha-
rakter und findet international groRen
Zuspruch. Athiopien, etwa dreimal so
grol3 wie Deutschland, galt bis zum Mi-
litarputsch 1974 als der alteste Staat
der Welt. Er soll bereits im zehnten Jahr-
hundert existiert haben. Athiopien wird
als Wiege der Menschheit (Frihmensch
4Lucy”) und Ursprungsland des Kaf-
fees bezeichnet. Im Gegensatz zu vielen
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Nachbarlandern gab es keine langdau-
ernde Besatzungsmacht im Land. Das
half, eigene kulinarische Traditionen zu
bewahren. Heute leben rund 105 Millio-
nen Menschen in dem Land.

In Eritrea, bis 1993 Teil Athiopiens, ist
ein deutlicher italienischer Einfluss mit
Pizza und Pasta spurbar. Das Gebiet war
ab 1890 50 Jahre lang italienische Kolo-
nie.

Fast Uberall in Athiopien ist auf unter-
schiedlichen Hoéhenlagen der sehr ab-
wechslungsreichen Topographie Land-
wirtschaft moglich; von Bananen, Dat-
teln und Kaffee Uber Weizen, Gerste,
Hafer, Mais, Hulsenfriichte, Teff (Zwerg-
hirse, die nur in Athiopien angebaut
wird), Hafer bis hin zu Feigen und Oran-
gen. Milchviehherden werden meist we-
gen der Milch gehalten, nicht wegen des
Fleisches.

Athiopienistein Vielvolkerstaat, der zwar
arabisch gepragt ist, aber Gber 50 Pro-

zent Christen beheimatet. Es gibt eine
grol3e Anzahl von Speise- und Fasten-
vorschriften religioser Natur. Mittwoch
und Freitag sind immer Fastentage. Ins-
gesamt geht man von bis zu 200 solcher
Tage aus, je nach Region. Dann nimmt
auch der wohlhabendere Teil der Bevol-
kerung meist die Fastenspeise ,Shiro”
zu sich, einen Brei aus dem Pulver ge-
wurzter Bohnen, Linsen und Erbsen
mit Knoblauch, Tomaten und Rosma-
rin, der im Tontopf zubereitet und ser-
viert wird. Aber auch sonst ist Brei, et-
wa aus Getreide oder Knollen, in ganz
Ostafrika verbreitet. Dafur werden die
Zutaten im Mérser zerkleinert und sehr
dick verkocht. Dazu gibt es SoRRen und/
oder Gemuse (fast immer mit Tomaten
und Zwiebeln), sowie selten Fleisch oder
Fisch.

Das Essen ist - fur den europaischen
Gaumen - sehr scharf gewdrzt, vor al-
lem mit der Paprikamischung ,Berbe-
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ree”. Das hat nicht nur geschmackliche,
sondern auch hygienische und gesund-
heitliche Griinde. Denn die Scharfe soll
Giftstoffe im Kérper neutralisieren und
Energien freisetzen. So kommen viele
raffinierte Gewurzmischungen zum Ein-
satz. In Athiopien gibt es feste Essens-
zeiten wie Frihstlck oder Mittagessen
und in den Stadten zahlreiche einfache
Restaurants und Garkichen; man isst
dort meist auf dem ,Mesob”.

Alltagskuche

Das mit Abstand wichtigste Nahrungs-
mittel Athiopiens ist ,Injera”, das wei-
che, gesduerte Fladenbrot mit einem
Durchmesser von 50 bis 70 Zentime-
tern. Gebacken wird es moglichst aus
Teff. Aber auch Weizen, andere Hirse-
sorten, Gerste, Mais oder eine Getreide-
mischung sind méglich. Injera dient vor
allem als Unterlage fur weitere Speisen.
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Es gibt dabei keine feste Mentifolge, al-
les wird gleichzeitig serviert. Zum Frih-
stlick gibt es etwa ,Kinsche” (ahnlich wie
Couscous), ,Genfo” (Mehlbrei, der im
Rest Afrikas ,Ugali” hei8t) oder ,Firfir”
(RUhrei), das man gerne mit Peperoni,
Zwiebeln und Cayennepfeffer anrichtet.
Bei der Hauptmahlzeit sind neben Brot
meistens dabei: eine scharfe und ei-
ne milde Sofl3e, Gemuse und Salate so-
wie weitere Gerichte, gegebenenfalls
mit Fleisch, Huhn oder Fisch. AuBer-
dem beliebt sind ,Samosas” (frittier-
te und mit Hulsenfriichten oder Fleisch
geflllte Teigtaschen) und Chapati (Fla-
denbrot mit Fullung); beides indische
Erbstiicke. Taro, Maniok und Yucca die-
nen gekocht oder gedampft als Grund-
lage vieler Speisen. Hulsenfrichte spie-
len eine zentrale Rolle in der Alltagsku-
che der Athiopier. So werden zum Bei-
spiel Bohnen, Kichererbsen oder Linsen
unterschiedlicher Farben in gekochter,
teils purierter Form als Haufchen auf
dem Injera serviert. Zu festlichen Anlas-

sen biegt sich der Tisch. Es gibt Fleisch,
Fisch, Gefligel und unzahlige Gemuse-
gerichte.

Von zentraler Bedeutung sind die So-
Rengerichte ,Wot" (Schreibweisen auch
JWat" oder ,Wet“) - mit und ohne
Fleisch. Wenn Fleisch dabei ist, verwen-
det man Rind, Huhn, Lamm, Ziege oder
Kamel. Als Basis dienen Zwiebeln und
Knoblauch. Bekannt sind viele verschie-
dene Geschmacksrichtungen und Schér-
fegrade, so eine scharfe Wirzmischung,
die Chilipfeffer, Ingwer, Zimt, Gewdirz-
nelke, Piment, Kénigskimmel (Ajowan),
Stangenpfeffer und Knoblauch enthalt.
Ein bekanntes vegetarisches Gericht ist
das Kohlgemuse ,Abesha Gomen*.

Fleisch

Das Nationalgericht ,Doro Wot" ist ein
gehaltvolles Huhnerragout auf Zwie-
belbasis in einer Sol3e aus Gewdirzbut-
ter und feuriger Gemusepaste mit hart
gekochten Eiern und karamellisierten

Zwiebeln. Rindfleisch gibt es in vielen
Varianten: scharf (,Kai Wot") oder mild
(,Alicha Wot" in einer gelblichen Sole,
auch oft mit Huhn oder Lamm), aul3er-
dem in Streifen gebraten mit Chili, fri-
schem Ingwer und Zwiebeln (,Tibs") so-
wie als Fleischballchen. Sie finden sich,
wie in nahezu allen Kichen der Welt,
auch in Athiopien. ,Kitfo" heilt ein be-
liebtes Tatargericht. Fein gehacktes
Rindfleisch wird mit Gewurzbutter, Pe-
peroni und Kardamompulver vermischt.
Innereien kommen ebenfalls auf den
Tisch: Kutteln, Leber, Zunge, Nieren von
Rind, Kalb oder Lamm.

Fisch

Fisch steht vor allem da auf dem Spei-
seplan, wo ein Land Zugang zum Meer
(Eritrea, Dschibuti) oder einen Binnen-
see hat. Die athiopische Kiche kennt
panierte, gebratene und geschmorte
Zubereitungen. AuRBerdem existiert eine
Tatarvariante aus Fischfilet.

Immer wieder Hunger

Wer an Esskultur auf dem schwarzen Kontinent denkt, hat unweigerlich auch
den Hunger vor Augen. In vielen Landern Afrikas hungern Menschen dauer-
haft. Experten gehen davon aus, dass rund die Halfte von ihnen grundsatzlich
unterernahrt und selbst in ,guten” Jahren von Nahrungsmittelhilfen abhangig
ist. Weitere ungtinstige Ereignisse rufen sehr schnell Katastrophen hervor, die
weite Gebiete und grofe Bevélkerungsteile erfassen:
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Extreme Wetterereignisse

Dazu zéhlen Dirren oder Uberschwemmungen. Die Niederschlagsschwankun-
gen mancher Lander sind so extrem, dass teilweise ein ganzes Jahr der Regen
ausbleibt. Die Menschen, die Landwirtschaft betreiben, treffen diese Ereignisse
doppelt, denn sie entziehen ihnen neben der eigenen Nahrung auch noch ihr
karges Einkommen, das sie mit dem Verkauf bestreiten.

Béden

Durch Entwaldung, intensiven Anbau und die Kultivierung von steilen Hangla-
gen (z. B. aufgrund zunehmender Landknappheit) kommt es vielerorts zu Ero-
sionen. Sie beeintrachtigen die Landwirtschaft dauerhaft und fihren zur Zu-
nahme wistenahnlicher Gebiete. Extreme Wetterereignisse verstarken diese
Landschaftsdegradation.

Gesellschaftliche Faktoren

In vielen ostafrikanischen Landern ist die Rate an Analphabeten hoch. Eigen-
nitzige Stammesfirsten oder Politiker flihren Kriege und agieren allzu oft im
eigenen Interesse auf Kosten der Bevélkerung. Die starke Identifikation mit der
eigenen Volksgruppe sowie spezifische Mentalitaten erschweren den staatlich
koordinierten und korruptionsfreien Handel. Innerhalb Afrikas sind aufgrund
diverser Kriege enorme Fluchtlingsstrome unterwegs, die im oft ebenfalls bit-
terarmen Zufluchtsland zusatzlich versorgt werden missen (z. B. UNHCR Refu-
gee Camps in Athiopien an der Grenze zum Stidsudan. Kukuma und Dadaab in
Nordkenia).

Globale Faktoren

Der Klimawandel verstarkt unglinstige Wetterphdnomene. Groen und meist
unmittelbaren Einfluss hat auch der weltweite Preisverfall von Agrarrohproduk-
ten wie Kaffee oder Kakao. Denn sie sind oft die wichtigste Einnahmequelle
im Export. Internationale Zoll- und Handelsvereinbarungen, zum Beispiel mit
Europa, den USA oder China sind meist zum Vorteil der Handelspartner ausge-
staltet, weniger zum Vorteil der Afrikaner.
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FlUssiges

Kaffee gibt es seit mindestens tausend
Jahren. Die antike Provinz Kaffa im Sud-
westen Athiopiens gilt als Wiege und
Namensgeberin des Kaffees. Die Le-
gende besagt, ein Ziegenhirte habe ihn
~entdeckt”, als seine Tiere nach dem Ge-
nuss der Bohnen wilde Springe mach-
ten. Auf den heutigen Kaffeeplantagen
kultiviert man oft auch Papaya, Mango,
Ingwer und Kardamom. Ein Sprichwort
verdeutlicht die Bedeutung von Kaffee
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Kulinarische Besonderheiten

Kongo

Etwa 85 Millionen Einwohner, Unabhangigkeit von Belgien 1960, rund zwei Drittel der Bevolkerung arbei-
tenin der Landwirtschaft. Grundnahrungsmittel ist Maniok, der in unzahligen Speisen zum Einsatz kommt.
AuRerdem typisch: Bitekuteku-Gemdse. Die mit Tomaten, Zwiebeln und Paprika gekochten Bldtter dieser
Amaranthuspflanze sind spinatahnlich und dienen als GemUsebeilage.

Man serviert sie etwa mit Ziegenfleisch, einer sehr scharfen ChilisoRe, frittierten Kochbananen oder Ma-
niokbrei. Ein beliebtes Festtagsgericht sind gekochte Maniokblatter in Palmol mit gestampften Erdniissen.

Kenia

Etwa 47 Millionen Einwohner, Vielvdlkerstaat, Unabhangigkeit von GroRbritannien 1963. Die Hauptstadt
Nairobi bietet heute zahlreiche kulinarische Genisse dank der enormen Vielfalt der Kiichen. Kenia hat
einen vergleichsweise hohen Viehbestand (Rinder), der die Lebensgrundlage vieler Familien bildet. Am
Wochenende werden oft Freunde eingeladen und es gibt Nyama choma - hauptsachlich gerdstetes Zie-
genfleisch und Kachumbari (Salat aus Zwiebeln, Tomaten, Limonensaft und Chili). Typische Nahrungs-
pflanzen sind Sorghum, Weizen, Gerste, SiiRkartoffeln, Mais, Reis und Kochbananen. Weit verbreitet ist
der Maisbrei ,Ugali, den es in Varianten fast Gberall in Afrika gibt. Dieser wird meist mit Sukuma wiki
(Kohl) gegessen.

Tansania

Etwa 57 Millionen Einwohner, Unabhdngigkeit von GroRbritannien 1961. Wichtigste Agrarexporte sind Ca-
shewntisse und Fisch (z. B. Viktoriabarsch). Im Land sehr beliebt ist Red Snapper, gebacken, paniert oder
als Ragout mit Gemiise (z. B. als Fischcurry mit Tomaten, Erdnussbutter, frischem Ingwer und Chili). AuRer-
dem gibt es viele Gerichte mit Ziegenfleisch, gegart mit Ingwer oder als Gulasch mit Kartoffeln, Tomaten
und Gemise. ,Makande" sind Kidney-Bohnen mit Zwiebeln, Knoblauch, Kokoscreme und GemUsemais in
Gemusebruhe. Die Insel Sansibar, ein Teilstaat Tansanias, ist fur ihren Anbau von Gewdrzen, zum Beispiel
Nelken, Kardamom, Vanille oder Pfeffer berihmt.

Burundi

Etwa elf Millionen Einwohner, Unabhangigkeit 1962 (belgisches Mandatsgebiet). Wichtigste Agrarprodukte
fir den Export sind Kaffee, Kakao, Tee, Reis und Fisch. Die Rinderzucht hat grol3e Bedeutung, vor allem fiir
das Volk der Tutsi. Experten gehen davon aus, dass rund 90 Prozent der Bevdlkerung von Landwirtschaft
und Fischerei leben. Bekannt ist das vegetarische Gericht ,Maharagwe": gegartes Gemiise, vor allem Boh-
nen, Tomaten und Kohl, mit Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch.

fir das Land: ,Buna dabo naw” heifl3t
.Kaffee ist unser Brot”. Das Wort ,Bu-
na” wird umgangssprachlich auch fiur
die beriihmte Kaffeezeremonie verwen-
det, ein Ritual, das hohes Ansehen ge-
nieBt und als besondere Ehrbezeugung
gegenUber einem Gast gilt. Meist résten
junge Frauen die griinen Bohnen Uber
Holzkohle und zermahlen sie im Morser
mit GewUrzen. Dann wird der Kaffee in
einer ,Jabana” aufgebriht, einer bauchi-
gen, langhalsigen Tonkanne. Die Frauen
bestreuen den Erdboden mit Grasern

und Bluten und servieren den Kaffee.
Als weitere Getranke gibt es den Honig-
wein ,Tedj" sowie ,Talla", aus Gerste ge-
brautes, dunkles Bier, fermentiert mit
Blattern des Gesho-Strauches als Hop-
fenersatz. 1

Zum Weiterlesen:

Kochen und Essen wie in Afrika. Rezepte
der Einwanderer von Marokko bis Stidaf-
rika. Verlag Brandes und Apsel, Frankfurt
(2016)
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