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NASCE TERRA MADRE

BURKINA FASO

Il cibo, la cultura, la terra; & questo il triipode su cui si basa
Terra Madre, il meeting intermazionale delle comunitd del
cibo, organizzato ogni due anni a Torino da Slow Food per
sottolineare la centralitd del ruolo di chi nel mondo coltiva e
produce cibo seguendo | valori della responsabilitd sociale e
della sostenibilita,

Con questi stessi obiettivi e valori e dall'impegno di re anni
di lavoro sono nati [a rete di Terra Madre Burkina Faso e que-
sta stracrdinaria mappatura di prodotti autoctoni del Passe,
entrambe realizzate nell'ambito del progetto Fondazioni for
Africa Burkina Faso, sostenuto da 28 Fondazioni di origine ban-
caria associate ad Acri, Un'iniziativa che intende garantire |a
sicurezza alimentare e il diritto al cibo a G0mila persone in uno
dei paesi pii poveri al mondo.

La principale risorsa del Burkina Faso & I"agricoltura di sussistenza
& noi abbiamo profonda fiducia che se alutiamo il Paese a fare
sistema, aggregando risorse e competenze, potremo promucvers
buone pratiche e innovazione, efficaci per ottenere un cambiz-
mentio positivo e duraturo in questo campo. Le attivith realizzate in
questi anni, infatti, mastrano come in Afica sia possibile prese-
vare, incoraggiare e promuovere metodi di produzione alimentare
sostenibill, in armaonia con la natura, |l paesaggio & la tradizione.

(uesti temi sono maolto cari alle Fondazioni di origine bancaria
che hanno un‘attenzione specifica per lo sviluppo dei territori,
in armonia con le loro peculian identitd e potenzialita, preser
vando il passato e proiettandone 'eredita verso il futuro. Ora
che gli ineludibill processi di globalizzazione rischiano di pro-
vocare, s non adeguatamente governatl, conseguenze nega-
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tive a livello locale, il ruolo delle Fondazioni, infatti, assume in
questo ancor pif rilievo, stimolando e accompagnando la cre-
scita delle comunitd attraverso percorsi capaci di coniugare |e
necessita di salvaguardia dell’ambiente e della cultura, con le
esigenze di miglioramento dello standard di vita delle persone.

In alcune zone del Burkina Faso fattori quali la perdita di fertilith
& ['inaridimento dei suoli, la complessith organizzativa delle fi-
liere agricole e della loro connessions al mercato, insieme all'e-
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slguo accesso al credito da parte delle famiglie delle aree mrali,
s0n0 tra le cause di un‘alimentazione insufficiente e qualitati-
vamente inadeguata. £ una piaga su cui le Fondazioni, che ho
I'onore di rappresentare, desiderano incidere profondamente.
L"auspicio &, dunque, di riuscire a supportare adeguatamente,
valorizzare e potenziare vocazioni, saper e conoscenze agrico-
e dexgli abitanti di questo temitorio perché ne nasca sviluppo. |
produtti tradizionali e le ricette raccontati in questa pubblicazio-
ne e presentat in occasione di Temra Madre Burking potranno
contribuire a trasformare questo nostno auspicio in una certezza.

Gluseppe Guazetti
FPresidents Acri
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RIMETTIAMO | PRODOTTI

LOCALI AL CENTRO

Burkina Faso & un nome denso di bellezza e fascino, come 1
Paese che descrive. Letteralmente significa “La Terra degli
Lomini integri”, e dal 1984 indica un Paesa della costa occi-
dentale africana la cui ricchezza culturale e ambientale 8un
patrimonio di biodiversiti unico e da salvaguardare. Quasto
nome, cosl bello e ambizioso, venne scelto da Thomas San-
kara, rivoluzionario Burkinab# alla guida dello Stato tra il
1983 & 1967, anima preziosa per la storia politica del Passe.
Come tutti | Paesi Africani, infatti, il Burkina Faso ha dovuto
affrontare la sfida della storia. Dopo un periodo di colo-
nialismo francese durato dalla fine dell'ottocento al 1960,
questo Paese ha lentamente cercato una nuova forma di
autodeterminazione. Il processo tuttavia non risulth affatto
facile: si aprl un’epoca segnata dall‘instabilita e costellata
di colpl di stato e azlonl militari, fino alla realizzazione di

stagioni di vera forza rivoluzionaria, come durante 1 pochi
anni del govemno dello stesso Sankara, che aveva in mente
un progetto politico vero e solido per la sua nazione.

Il sum approczio rivoluzionario si applicava anche alle politiche
agroalimentari: il suo cbbisttivo era raggiungere la sovranit
alimentare e attuare una riforma agraria che potesse essee
una svolta per la qualith della vita della popoladone. Aveva ca-
pito che, finché I'economia del paese e la sopravvivenza delle
persone fossaro state regolate da fattor estemi al Paese, con
e Iogiche dell importazions forzata e dallapproccio consumeri-
stico-industriale dell"occidents, [l suo popolo non sarebbe mai
stato davvero libero. Per questo inizd a lavorare con 'amioo
Fierme Rabhi per Felaborazione di una riforma agraria basata
sui principi agroecologicl, che erano di fatto esemplificativi
dell'idea politica e di sviluppo di Sankara in senso pli amipio.
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Purtroppo le ali di questo pensiero furono spezzate brutal-
mente nel 1987, quando Sankara venne ucciso da qualche
colpo di fucile e dalla connivenza degli stati occidentali che
non vedevano di buon occhio una tale forza di autodeter
minazione. Con la morte del suo ideatore, anche la nuova
politica agroalimentare venne cancellata dalle priorita del
Paese. Eppure il seme lanciato dalla sua mano non & caduto
U terra sterile.

La rete di Slow Food in Burkina Faso cerca di rimettere al
centro I'importanza del prodott locall e delle tecniche di pro-
duzione per la tutela di prodotti e di tradidoni straordinarie,
nati da una gran mescolanza di etnie e di culture. Si tratta
del frutto di tre anni intensi di lavoro che i hanno porta-
ti & conoscere e mappare 1 prodotti autoctoni del Paese, a
coimvolgers le comunita del cibo, a istituire due Presidi, a
darevita a 120 ortl comunitari e scolastici, e a combattere al
fianco di altre organizzazioni contro Futilizzo di OGM.

rl 111

Eil momento, per il Burkina Faso, di ripensare al proprio
patrimonio alimentare, gastronomico e tradizionale in una
chiave nuova, con orgoglio. Orgoglio che potra ritrovare nel-
la coltivazione del cereall autoctoni, che sapevano resistere
alla scarsitd d'acqua senza tutto quel corredo di ammen-
danti chimici imposti dall'occidente insieme alle proprie
poltivazioni, & lo potra trovare rinnegando un approceio oc-
cidentale che disdegna I"agricoltura di sussistenza declas-
sandola a miserevole, non riconoscendo sviluppo se non
dove sl accumula del profitto. Ci sono nuovi paradigmi ora,
& non & pii necessario fotocopiare tutti gli emori del vecchio
occidente per trovare la propria strada: guesto & il momento
della Terra degli Lomini Integri.

Carlo Petrin
Fresidents ai Siow Food Intemazionale
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IL MOVIMENTO SLOW

FOOD E LE SUE ATTIVITA

LA FILOSOFIA DEL MOVIMENTO
SLOW FOOD

Show Food & un’associazione intemazionale nata nel 1989
in Italia. Oggi & presente in 160 paesi del mondo, grazie
a una rete che federa oltre 1300 convivia (le sedi locali di
Slow Food), 2000 comunita del cibo e milioni di aderenti.
La filosofia Slow Food si basa sulla difesa del piacere ga-
stronomico per tutti, inteso come un legame identitario pro-
fondo tra il pianeta terra, le persone e il cibo.

Lobiettivo principale & promuovere |'accesso di tulti a
un'alimentazione “huona, pulita e giusta™: buona nel
senso dell’aspetto gustativo e culturale del cibo; pulita
perché basata su una produzione & un consumo rispettosi

dell"ambiente, oltre che della salute dei produttor e dei
consumator; giusta nel senso della dignité e della garanzia
di una remunerazions equa per | produttori, ma anche di
prezd abbordabili per il consumatore.

Slow Food lavora per favorire un cambiamento delle abi-
tudini alimentari, promuovendo modelli di produzione e
consumo fondati sulla valorizzadone delle tradizioni ga-
stronomiche e dell’agro-biodiversita locale, sulla sovranit
alimentare e sull inclusione sociale.

Slow Food agisce grazie a una grande rete di convivium e oo-
munita del clbo che aperano sul temitorio a titolo volontario.

IEE A EEDR. “Ueea 6
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LE ATTIVITA LOCALI
DI UN MOVIMENTO GLOBALE

1 I progetto 10.000 orti in Africa consente di dare vita ad
attivith didattiche in sintonia con la filozofia Slow Food, L'o-
biettivo & creare modelli concreti di un’agricoltura rispettosa
dellagro-biodiversiti e delle culture di clascun temitorio con
I'aiuto delle comunith locali. A oggi in Burkina Faso sono stati
avviati oltre 120 orti scolastici e comunitari gestiti da donne,
uomini e bambini di ogni eta.

2B NIBY /BB EIELI'ANEIAN

= L'Arca del Gusto & un catalogo di alimenti radizionali e
caratteristici propri di un certo territorio o di una certa cultu-
ra che ogoi rischiano di andare perduti per tutta una serie di
mativi; cambiamento climatico, abbandono delle pratiche tra-
dizionali, diffusione di produzioni industriali, ece.

lﬁ | Presidi sono progetti che sostengono la produzione di
alimenti di qualith a rischio di estinzione, riscoprono metodi
tradizionali di trasformazione e sabvaguardano razze animali
indigene e varietd vegetali locali.

Per scoprire tutli | propetti delia Fondazione Slow Food
per la Biod iversita: www.fondazioneslowiood.com
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SLOW FOOD IN BURKINA FASO

Slow Food ha comineiato a prendere piede in Burkina Faso nel
2004, dopo la prima edizione torinese di Terma Madre, 'evento
mondiale in occasione del quale | membri della rete Slow Food
si ritrovano per riflettere insieme e confromtarsi sul futuro del
sistema alimentare.

Da allora |a rete Slow Food ha promosso importanti iniziative a
favare della conservazione dell’agro-biodiversita locale e di un
sistemna di produzione alimentare pil sostenibile, educando alle
pratiche agmecologiche e al gusto e accorciando e distanze tra
i produttori e i consumator grazie a campagne di sensibilizza-
zione ed eventi locall.

Multissimi orti agroecologici (scolastic e comunitar | sono nati
un po’ dappertutto sul territorio del paese, dando vita @ una
solida rete di rifiessione e intervento sulla gestione sostenibi-
le dell’acqua, la riproduzione del semi locall, 1a consociazione
delle colture, |a riscoperta di piatti tradizionali dimenticati, ecc.

Un importante lavoro di mappatura dei prodotti alimentari del
Burkina Faso ha consentito di amicchire inventario globale
dell’Arca del Gusto con numerosi prodotti tipici & rischio di
estinzione, & di accompagnare alcune comunith di produttori
in un percorso di valorizzazione di prodotti unici e di qualith
indissolubilmente legati alla loro cultura, alla loro identits & ai
saperi tradizionali, anch'essi minaceiati dall'oblio. Grazie a que-
sto percorso ligname di Arbollé e il riso rosso sono diventati i
primi due Presidi Slow Food del Burkina Faso.

Della rete fanno parte ogoi anche cuochi e ristorator impegnati
a valorizzare | prodotti locali di qualita. [ loro apporto consente
di sensibilizzare in modo pid efficace | consumator sulla ricca
biodiversitd alimentare del Burkina Fazo,
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LEGENDA

500 Precipitaziont in mm all’anno e

Fo

* Presidi

Mard-Subsahariano
Sud-Subsahariano
Nord-Sudaniano
Sud-Sudaniano
Ortl in Africa
Arca del Gusto
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AG H I CU LTU RA Le abitudini gastronomiche locali
zono state influenzate dalla colo-
nizzazione e dalla modernitd, ma
sono ancora ben riconoscibili nel

patrimonio culturale del passe, &
testimoniano complesse e ricche
dinamiche ambientali e sociall,

Per secoll le comunitd locali hanno
selezionato & mantenuto in vita
numerose varietd vegetall e razze

%&W mﬁﬂm L L animali, plasmando paesaggi, am-
agricolo bienti naturali e sistemi agricoli, Le
donne, ancora oggi, hanno un ruolo
Una ' fondamentale nella produzione di

Aziende agricole a cibo su scala familiare,

conduzione famigliare
con una media diverse stagioni:

secca e delle piogge Tutti | saperi e | gesti necessari per
i lingue allevare, roltivare, trasformare @
e di culture attari _ consumare sono statl tramandati di
Y QeEnerazione in generazions 8 sono
Grazie a questa diversita, il Burkina Faso possiede una parte Integrants della storla & della

grande ricchezza culturale e culinaria, purtroppo poco cultura della comunits.

valorizzata o addirittura ignorata! Proteggiamalil
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RICETTE E PRODOTT]

DEL BURKINA FASO

Le ricette e | prodotti descritti

in queste schede ci sono stati

raccontati dalle comunita del
cibo che abbiamo incontrato
nel corso del progetto.

Mon si tratta di un elenco
esaustivo, né di una ricerca
scientifica, ma di uno sguarda
sulla biodiversita alimentare
e laricchezza culturale

b
Prosequiamao il lavoro insieme! %

delle comunita burkinabeg.




In Burkina Faso il consumo alimentare delle popolazioni locali
s basa essenzialmente sui cereali. Ne esistono moltissime va-
rietd, che si preparano in forma di cuscus, th, pappe, bevande
fermentate, ecc. | ceraall pit diffusi prima della colonizazione
erano il sormo, il fonio & il miglio, particolarmente adatti al cli-
ma del Sahel, ma nelle aree caratterizzate da un clima di tipo
sud-sudaness & diffuso anche il riso rosso (Ohyea Glaberrima).
I sorgo, 11 fonio e il miglio sono molto apprezzati per la loro
resistenza alla siccith e per i loro ottimi valor nutrizionali.

Il piatto nazionale del Barkisa Faso é il popolarissimo
t, una pasta di cereall che si accompagna con ana sal-
sa a base di foplie, verdure, carme o pesce.
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Ingredienti per 5 persone
500 gr di sorgo

Tamarindo | facoltativo)

Sale

Preparazione

Pestate i granelll di sorgo dopo averli sgusciatl, liberati dalla
pula, lavati e asciugati. Portate a ebollizione un litro d"acqua.
Diluite 1/3 della farina di sorgo cosl ottenuta in 0.5 lith d'ac-
qua per oftenere una sorta di crema liquida. Viersate la crema
nell’acqua bollente senza smettere di mescolare fino a ottens-
18 una pappa leggera di consistenza omogensa, Angiungete il
resto della farina e lasciate cuocere per altri 20 minuti. Quando
la pasta ha assunto una consistenza cmogensa & non adersce
pifl al fondo della pentola il th & prontol

Farse non tucti sanno che...
Tra | Mossi "¢ vietato
mangiare 1| 10 senzs
"sccompagnaments 1 una
talsa”, da cal |l Ewmhlu
“gagbo ka wim ye, Kissa min”!

". SHHGD DD[LE & Arca del Gusto

Mome scientificn: Sehum bicofor (L] Moench

Il sorgo dolce & una varieta endemica del Burkina Faso
coltivata soprattutto nel Plateau centrale dall’etnia Mossi,
£ una pianta a ciclo breve, la granella si consuma cruda
Tome spuntino, mentre e altre culture non Sono anoora
pronte. Si caratterizza per il suo sapore particolamente
dolee, e rischia di stomparire, sostituito da altri cereali,
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LA SALSA DI GOMBY

Ingredienti per 5 persone

15 gombi freschi

1 cucchiaio di otonplenou (condimento tradizionale)
2 cipolle

100 mi di olio vegetale

1 peperoncino

Sale

Preparazione
Tagliate le cipolle a pezzetti & pestatele con I'otonpienou
fino a ottenere une pasta brunastra, Lavate | gombi, taglia-
te via la testa, fateli a pezrett] e pestateli. Fate scaldare
dell’acgua in una casserinla, aggiungete la pasta di cipolla
& otompienou e | gombi pestat], lasciate cuocers per 20 mi-
nuti mescolando di guando in quando per impedire ai gombi
di incollarsi al fondo della casserunla. Agoiungete dell’ac-
qua; g2 necessario. 5 o 10 minutl prima del termine della
cottura aggiungete | peperoncino,

5 M,
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L4 salsa di gombs, tipica per la

sa congistenza collpsa, & na
delle salse i base della cucing
locale ¢ ognl giorno !iﬂlil]aﬂﬂﬂﬂ ;
Insaporisce Il cibo dei burkinabe,

LE SALSE

Le zalza cucinate in Burkina Faso sono decine; variano a se-

conida delle etnie & delle stagiond. || tradizionale th si accom-

paana con verdure e foglie tradizionali, selvatiche o coltiva-

te incasa. Accanto A quest] prodotti tradizionali, compaiono

ortagol di recente introduzione, varianti modeme.

- Salse di foglie; acetosella, kénebdo, borombour
E0C.

- Salse collose: gombo fresco ed essiccato, boulvaka
fresco ed essiceato, fiore di kapok, foglie di baobab
fresche o essiccate ec.;

- Salse di grani: sesamo, niébe, baobab, pistacchio,
semi di zucca, eoc.;

- Salse di verdure "nuove”; pomodor, cavall, cipolle,
aozhini, ece.
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| dadi da cucina di fabbricazions industriale, onnipresenti

‘sl banchi def mercati e nei supermercati del Burkina Faso,

rischiano di sappiantare I3 grande varleta di condimenti

tradizionali a base di bacbab, acetosella, néré, peperonck

mnmwmwmm dionne ssoando Un sapere ar--
cestrale. | mmmﬁ‘mﬁimaﬁ consentono di arricehire
i platti grazie a color| e sapori diversissimi, oltre a risultare

piil sani dei dadi industriali, perché poveri di sodio & ricchi
i proteine & minerall.
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| CONDIMENT
LOTONPIENOU £ Areadel gusto

Lotonpiencu & un condimento che trova impiega nella
preparazione di salse e pietanze tipiche dellEst del pae-
52, Ha la forma di una pallina & assomiglia al soumbala.
Lotonpienou si prepara con grani di baobab cotti, filtrati,
|asciati fermentare & grigliati fino a otteners una pasta
che sl lascla poi asciugare al sole. Per prepa rare quesio
copdimento oocorroro hen 7 giorni di layoro!

ILBH{MEH <~ Arca del Gusto

[ bikalga & un condimento otfenuto dalla fermentazione di

. granelli di Hitdscus sabdanifa, che in Burkina Faso viene
 detto anche “acetosalla™. Alcune popolazient, come |
| Bisa, si servono del bikalga anche per curare le In-

fed onl degli occhi e problemi intestinali

IL SOUMBALA £ Arca del Gusto
Mel cuore della polpa gialla dei baccelli del néré si trovano
dei granellini di colore bruno, simili a dei fagioli. A1 termine

{ diun ngo processo di fermentazione, quel granelli vengo-

no utilizzati per preparare il soumbala, che serve a condire
il 1iso e le verdure a foglia, ma pub anche essera diluito in
acua, rasformandosi in un brodo da servire in oocasione

ﬂtl di banchetti importanti o in speciall ricomenze,
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L POLPETTE DI MIGLID PICCOLO
N*YIERT (BOALBOALLA)

Ingredienti per 5 persone

400 gr di farina di mighio plccolo Wyiér

250 gr di came ovina macinata

Un cucchiaio di soumbala pestato

1/2 cucchiaino di potassa (carbonato di potassio)
Sale

/A

([ | | V|

Preparazione

Pulite la came e lavate tutti gli ingredienti. Scaldate 1"olio in
una pentola o una casseruola e fate rosolae la came. Ag-
giungete || soumbala & coprite con un litro d'acqua. Cuocete
& fiamma bassa per 10-15 minuti. Trasferite |a farina di miglio
piccolo in un recipiente, agoiungete 10-15 cucchial d'acqua e
un pizzioo-di sabe, impastate e modellate delle polpette. Tra-
sferitele nel brodo e lasciatele sobbollire per 15 minuti. Cuan-
do le pofpette sono cotte, senvitele insieme alla came,

Ricetia di Franceline

Tranagda Wubda ["aequa di cotturg

nan dovré evaparare
del tatto perche

Il platto va servito

con o po’ di brodo!

—a]
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L MIGLID PICCOLD
N'YIERI = Arca dal Gustn

[I'miglio picoolo & un ingrediente di base per alimentazio-
ne burkinabé. Un proverbio del Sahel dice “la migliore tra
|e zpose & quella che sa preparare bene 1a palla di miglio”,
Melle regioni dove le precipitazioni sono pid abbondanti,
perd, il miglio & sostituito dal riso o dal mais, cereali pii fa-
cili da gestire dopo la raccolta. La varietd locale del miglio
piccolo W'yleri si coltiva soprattutto nelle regioni orientali
del Burkina, nella 2ona di Diapaga.

LEGHENDA DELLO NYERI
Una legeenda narra che tanto tempo fa, in un’epocs
i carestia, an uomp aveva lasciato a sua case alls
ricerca di cibo per la famighia. lveva camminato In
Mmaemhwmﬂmamumnmahmmww.
Aveva quind! deciso di portare 4l suol familiari
della sabbia per non doversi vergognare dI fronte
al vielni, Una volta rincasato, aveva consegnate
(| saceo di sabbla alla moglie. aando Iz donng lo
aveva aperio, perd, el aveva trovara del miglio,
(uale non era stata 2 sorpresa dell’eomol L
{amiglia ne aveva seminato una parte e mangiato
Il resta, Da quel giorno nessung aveva pii dovate
Mmehhm.hmaﬁﬁlmmllmhu
contengon sempre del granelll di sabbia perché non
vada perduta [ storia dell’origine dello Kylerl,
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| GNIOGCHT DI FONIO ALLE FOGLIE

DI FAGIOLO Noto come il pil gustoso
e raffinato tra | cereal,
il fonia & un ingrediente
pregiata che si prepara
In accasionl speciali, come

feste & cerimonie.

Ingredienti per 5 persone
400 gr di fonlo lessato

400 gr di foglie di fagiolo
200 gr di arachidl in polvere

::iplzen:in d'aglio n pr Ill'i'ET hHir el 1 pste,
st i fecita 4 rl?uardu:
4 “Chi cacina del fonio non

fa mal bratta figara”, A

Potassa (carbonato di potassio)

Preparazione

Lavate le foglie di fagiolo in acqua abbondante, sgocciolatele,

pestatele in un mortaio o in un piatto e aggiungete la potassa.

Aggiungete [l fonio lessato, le arachidi in palvere, il =ale, e - ". F[]Nm BlANEU <= Area del Gusto

polle tritate & Faglio schiacciato, Mescolate, |asciate riposare, Wome scientifico; DNgitanis el

agoiungete un po’ d'acqua. Pur essendo considerato il cereale pid antico d*Africa,

Preparate la pentola da cuscus e mettetela sul fuoco, Appena da vari anni il fonio & stato accantonato per via della sua

I'acqua bolle preparate delle palline con l'impasto e trasferitele preparazione difficile dopo la raccolta. Con lintroduzione

nella pentola da cuscus, Chiudete ermeticaments e lasciate cuo- di macchine semplici capaci di pulire 11 prodotto in tempi

cere a puntino, Condite & piacere; con ofio di arachide o burr rapidi, perd, varl coltivaton sono tomati a interessarsi ai

di karit&. Potete servire accompagnando con salsa di pomador, “grani dell'universa”, Si raccoglie prima degli altri cereall,
grazie alla crescita rapida. Esiste anche una tipologia di

|| fonio non va fonio selvatico, Il Panicum Jastum, raccolto dalle popola-
mal mestolito zioni nomeat,

eon il migliol
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Preparazione
". BUHHU Dl KAH'TE Lavate tutti gli ingredienti. Portate a ebollizione 1.5 liti d'ac-
Il kearitd, o Witelfaria paradoxs, & un albero della savana. Dal fua. Aggiungete il pasce affumicato, ke verdure e il soumbala
nocciolo dei suoi frutti, si estrae il famoso bumo di karits, {a grumi, senza pestarlal, poi lasciate cuocere a fuoco medio.
Nel processo tradizionale, il nocciolo & essiceato al sole Aggiustare secondo il gusto. Quando le verdure sono cotte,
dopo bollitura, tostatura o fumigazione. Poi viene macinato soolatele e gettate nell’acqua di cottura il riso accuratamen-
fino a produrme una pasta spessa, si aggiunge dell’acqua, il 18 lavato. Cuocete & fuoco lento 20-30 minuti per otteners un
tutto viene portato ad ebollizione, e infine filtrato per elimi- riso ben cotto ma ancora sodo. Servite il riso quarnendo con le
nare le varie impurita. Usato da sempre nell’alimentazione verdure lessate,
Iocale come base di cottura di prodotti differenti, questo
grasso vegetale & anche un prezioso prodotio da esporta- Ricetia di Franceline Tranagda Wuhda
zione, destinato alle fabbriche dolciarle & cosmetiche.

L RISO YALA YALA AL SOUMBALA

Ingredienti per 5 persone
1 kg di riso vala yala
500 gr di pesce affumicato [vaquemn o sacha)

i RN
250 gr di pomodora "_ HIS[I ‘fﬂs[ﬂn Wl[ﬂn = Area del Gusto

— == /5B | | Ve l'

Zcipole [ riso “yala-yala™ o "riz che va & passegoio”™ & una va-
2 splcehi d'aglio rietd locale di riso bianco che cresoe nella regione delle
Un mazzetto di prezemolo Cascades. Ha chicchi piuttosto lunghi, fino a 3 centimatri,
§  Tre carote, un pezzo di cavolo verde, una melanzana o altte oy colitn viena coltivato dalle donne nelle aree acquitring-
verdure 5@ affidate alla loro gestione. Il ciclo vitale della pianta &
Soumbala di circa & mesi. La varlet & detta “yala-yala” perché una
Sale, pepe, peperoncino {facoltativo) volta ssminata cresce un po’ dappertutto, in maniera disor-

dinata, saturando tutto lo spazio disponibile,

— o] &7\ YR\ S\




ILT0 DI RSO ROSSO N SALSA
)1 SESANO CON PESCE AFFUMICATE

Ingredienti per 5 persone

500 gr di riso rosso

500 gr di sesamo

500 gr di pesce affumicato

2 cipolle

Un cucchiaio di concentrato di pomodoro
Sale

Dlio vegetale

Preparazione del td di riso rosso

Portate I'acqua a ebollizions, Lavate il riso e lessatelo, Quando
& pronto, rimestatelo con una spatola. Coperchiate e lasciatela
riposare per qualche minuto prima di trasferida in piccoli re-
cipienti individuali che avrete avuto cura di ungere con 'olio.

Preparazione della salsa di sesamo al pesce affumicato
Tostate il sesamo e pestatelo in un mortaio fino a ottenere una
pasta. Tritate la cipolla. Mettete I'acqua sul fuoco. Ouando bol-
e, agoiungete lacipolla e la pasta di sesamo, Attendete qualche
minuto, poi aggiungete il concentrato di pomodoro, il sale e |
pezzi di pesce affumicatn. Lasciate sobbolline per un‘ora cinca,

Ricetia di Antoine Ouattara

4~ Arca del Gusto &% Presidio

Il riso mosso | Onea glabamima), detto *Cira —Mahingou™ in lin-
Qua cerma, & una varieta di riso endemica dell Africa occidenta-
|e, coltivata in picoole quantita dalle donne nelle aree acquitri-
nose, nel villaoai di Siniéna e di Cuangolodougou in provincia
di Comoé. E un ingrediente iminunciabile del pasti ritali della
popolazione: Cemma. La sua grande capacitd di assorbimento
dell'acqua ko rende particolamments indicato per la preparazions
dl pappe e 1. Senza contare che, essendo meno dolce del riso
bianco, costituisos un valido nutrimento contro i diabetel

Il Presidio del riso rosso é sostenuto dalla Regione
Piemante

Oggi I isa rassa riscia df scomparis, soppiantato da va-

reta pil produttive. || suo cico df coltura # i 6 mesi {a
fronte dei 3 mest delle varieta ibride che oggi vanno per
‘maggiore in Burkina Faso).

T V78T INNT| o, ) —4— |
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| tuberi hanno un ruolo di spicoo nella cucing burkinabé; con-

trariamente ai cereali, coltivati un po’ dappertutto nel passe,
sono prodotti esclusivamente nelle ares ricche di pioggia. Tra
I tuberl pit antichl presenti sul termitorio del Burkina Faso si
possono citare 'igname e il fabirama.




S
L’(GNAME DI ARBOLLE AL RAGI

Ingredienti per 5 persone

1 igname dat,5-2 kg

500 gr di came ovina

100 gr di concentrato di pomodann
4 pomodori

2 eipolle

2 spicchi d°aglio

Un mazzolino di prezzemolo

Sale, pepe, peperoncing (facoltativl)
200 ml d'olio vegetals

Preparazione

Pulite la came & lavate tutti gli ingredienti. Scaldate I'olio
in una pemtola o in una cassenola e fate rosolare la came.
Angiungete gli ingredienti & un litro d"acqua. Fate sobbolli-
re a fuoco basso per 10-15 minuti finché il brodo non risulti
ben cotto. Shucciate I'igname, tagliatelo a pezzett], lavate-
I bene, aggiungetelo al brodo e lasciatelo cuocere per 15
minuti. Servite.

Ricetta di Franceling
Trasagda Wubda

Yo naogel™ = hyono!
In lineua More.

LIGNAME D' ARBOLLE

A Arca del Gusto &% Presidio

Ligname & un tubero molto apprezzato dalle popolazioni
del Burkina Faso. La varietd dellgname d'Amallé, perd, si
coltiva specificatamente nel comune d Arboll&, situato a 50
chilometri a nord di Ouagadougou, nella privincia di Pas-
sord, 5i tratta di una variet particolarmente resistente alla
Siooith che oresce soltanto sui temreni sabbioso-argillosi del
Passore e si distingue per la sua forma settile & allunga-
ta e la sua polpa bianca e tenera, Molto ricercato per le
sue qualiti organolettiche, si pud consumare crudao, frito,
in ragi o bollito. Ligname o Arballé viene venduto dalle
donng tra Ouagadougou e Cuahigouya.




IL FABIRAMA - Arca del Gusto

II fabirama & un altro tubero endemico del Burkina Faso,
coltivato dal Sud del paese fino all atopiano Mossi, eppure
non cost diffuso sulks tavole dei burkinabé. E un picooln
tubero che misura 5-7 cm; la buccia & nera, la polpa rnosso
porpora, 1 gusto ricorda quello della patata.

Il ragh di fabirama
b 102 ricetta moderna
per valorizzare qeests

tubero tradizionale!
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LE LEGUMI

Insieme ai cereali, le leguminose sono una delle colonne

portanti dell’alimentazione burkinabé. La loro coltivazione ha

effetti benefici sulla gastronomia, I'economia, la salute e am-
biente. Perché privarsene?

» La coltura delle leguminose & adatta anche alle condizioni
climatiche pit avverse,

» 58 consociate con alfre colture come il mighio, il somo o il
mais, le lequminose consentona di fissare I'azoto nel tameno
£ Agiscono come un vero e proprio fertilizzante agricolol

* Esistono moltissime varieth di lequminoss, e | piatti a base
di questo tipo di ingredienti sano innumerevoli; pietanze, ma
anche bigné, crépe, bisoottl, ece,

» Hanno prezzi accessibili a tutti.

 Sono ricche di amido, fibre e proteine facilmente digeribili,
tanto da poter spesso sostituire la came nella dieta.




L GONRE D1 CARNE I} nighe ¢ stato soprannominaty

oro Dianca perche produce sempre,
ool anthe quando viene piantatg

& i situazion pedoclimatishe diffiell,
1 barattolo di yogurt denso
@‘ 3 spleehi d*aglio

&0 gr di potassa {carbonato di potassio)
LIn mazzo di prezzemolo

300 gr di foglie di cipolla

500 gr di came bavina macinata

125 mi di olio vegetale

Sale

Preparazione

Pulite il ni&bé, agaiungete le foglie di cipolla, I"aglia, il prez-
zemoo, macinate I tutto, omogeneizzate |a pasta ottenuta e ". NlEBE
incorporate a poco a poco dell‘acqua mescolando lungamente e
con una spatola. Versate o yogurt, spruzzate d'olio e passate
&l vapore per 15 minuti. Accompagnate con I'olio o con la car-
ne macinata,

Nome scientifico; Vigna wguiciats

[I'niébé & una delle pianta pin antiche dell’ Africa occiden-
tale e trova Impiego in varie specialith della cucing burki-
nabé. Noto anche come fagiolo dall'occhio, s raccoglie in
baceelll ancora verdi o gialll, | grani ricavati sgusciando |
baceelli vengono quindi messi a essiccare, Ricchi di protel-
ne & vitamina BG_ i grani di niébg sono la parte della pianta
utilizzata pil spesso a scopl culinan, interi o sotto forma
di farina (bigné, cuscus, pappel. Le foolie, invece, trovano
impiego nella preparazione di salse e condimenti,

Ricetia di Frapceline Tranagda Wuhda




Esistono molte varietd di nigéhé, di forme e colori diversi,
eccone alcune;

IL FAGIOLO ROSSO
D_DI_[:E - Arca del Gilsto

Come sugoerisce il nome stesso, & un fagiolo rosso
che cresce nelle zone sabbiose di Gorom-Gorom e Darl
{Sahefl, E noto per il suo gusto leggermenta dolce. Esi-
ste una “parente a plaisanterie”, tra i Massi e | Peul®; |
Peul mandano in dono ai Mossi del nigbé rosso, del latte
e del burro di bacca, mentre | Mossi, ricambiano con
o di karité, noci di cola, tessuti e tabacco, Nel Sahel,
peraltro, in occasione di un matrimonio, la famiglia dello
sposo cucina 1l fagiolo rosso per mostrare alla famiglia
della sposa che la ragazza non mancherd di nulla. Cuel
piatto a base di fagioli rossi & simbolo di abbondanza e
di agiatezra.

* "la parenté & plalfzanterie™ & una pratica sodale tiplca
dellAfiica occigentale che consente & mambii of alcune
etife of schemirs! 8 Wicenda per rafforzare { legami of ami-
oizia e fratemita e garantie una coabitazione serena. “Ogni
buon Peul ha i suo buon Mossi ™ dice un proverbio; significa
che clascun Peul é chiamato & trovarsi fra | Mossl un part-
ner con o scambiare scherzl,

P EPRAN7 IS\ A\ e = Fro TP\ A\

IL FAGIOLO NERD

| grani allinterno del baccello sono di colore nerm e si
racoolgono contemporaneaments al nigbd di colore bian-
oo, Secondo alcuni esponenti di un'etnia del Sud-Est del
paese, | Wara, che il fagiolo nero stimolerebbe la fertilith
delle danne.

f.mmm MﬁWMEmiwﬁmm

variet migliorate per resisters agli insett, Incrementare |
tesa & In certl casi promucvere |'esportazione. £ accaduto
casi che I varleta KX, KN @ 1AR abbiano preso pieds tra
hpmiﬂiﬂliﬂQﬂWMﬂEL a mmmmm



Nel 2008, 1l Burkina Faso & stato il primo paese a sperimen-

tare il cotone BT, geneticamenta modificato, Tuttavia, a cau-

=a degli estti catastroficl (nessun aumento della resa pro-
duttiva, sementi costose, cattiva qualith della fibra, ecc.,
Ie societd cotoniere sona tomate al cotone convenzicnale.
E le colture di sussistenza?

Oggl i1 sorgo detto "biofart”, il mais & i niébé sono oggatto
di studi finanziat! da Monsanto, che promuove la ricerca
sugli ogm nel paesa. Si tratta di una grave minaccia per il
Burkina Faso e la sua sovranita alimentare. || processo di
erosiong di un gran numero di varietd locali, gid in corso,
rischia di accelerare, Le variet, legate al tarritorio, sono
in grado di adattarsi ai cambiamenti climatici, & fanno
parta della tradizione gastronomica delle comunita. Ma

£'8 un aspetto ancora pill inquistante: 1a contaminazions:

defle varietd |ocall da parte di quelle geneticamente po-
tra compromettere |a produzione di produzioni biologiche:
& tradizionall.

E impartanta sensibilizzare la popolazions su questi rischi,
promuovere le buone pratiche agroecdlogiche presso le
‘aziende agricole a conduzione famigliare @ promuovers il
consumo di prodotti sani e di qualit.

Christian Legay,
per Il Collectif Citoyen pour I'Agro-Ecologle.

Ingredienti per 4-6 persone

500 gr di farina di voandzou

0.5 litri d"acqua

Sale

3 cucchial d'olio vegetale

Ln cucchiaio di polvere di gombo essiccato o foglie di baobab
|facoltativo)

Peperoncino (facoltativo)

Preparazione

Trasferite la farina in una terrina. Aggiungete I'acqua a poco
a poco. Mescolate bene per ottenere una consistenza leg-
nermenta pii densa di quella di un impasto per crépe. Se lo
desiderate, agaiungete il gombo o le foglie di baobab in pok
vere, Trasferite impasto in una padella e mettetela sul fuoco
mescolando in tutte le direzioni. Rovesclate il contenuto della
padella per cuocere anche I'altro lato del pampara. Quando en-
trambe le faces risultano dorate & purding, tagliate a perzetti,
aggiungete olio e sale o una salsa a base di cipolla e carne
macinata). Servite caldo.




IL VOANDZOU

Mome locale: Pisello pampara, Pisello di terra

Mome scientifico; Wana subteranaa

LIn tempo nota in tutta I"Africa ccoidentale, questa piccola
leguminnza & diventata molto rara. | suoi frutti assomiglia-
no a quelli dell’arachide, la cui introduzione per iniziativa
dei coloni ha portato all’abbandono pressoche totale del
voandzou. Oagi & raro che la gente del posto ricordi anoora
|a sua esistenza. Eppure & una pianta molto interessante,
dal gusto eccellente, resiste alle malattie e alle alte tem-
perature.

| BIGNE DI LENTIGCHIE DI TERRA

Ingredienti per 4-6 persone
500 gr di lenticzhie di tema
Burro di karité

Preparazione

Pestate le lenticchie per ricavame una farina. Aggiungendo
acqua, otteneta una pasta, modellatela in forma di palline e

friggetela nel burro di karité per ottenere dei bigné.

LA LENTICCHIA DI TERRA - aa getcusto

Nome scientifico: Macrofyoma geocamuim

Euna leguminosa coltivata su suoli sabbiosi, perdopii nelle
aree sudoccidentali del Burkina Fago. Resistents alla sicei-
14, si consuma nella stagione delle piogge, quando | granai
sono vuoti. Ne sono state segnalate due varietd; una a gra-
no nero, 'attra [quasi introvabile) a grano bianco. Le lentic-
chie di tema hanno un importante valore simbolico & sono
spesso utilizzate nel corso di rituali animisti. Per esempio
sono mescolate con altri grani e deposte sulle tombe dei
|ebbrosi dopo la sepoltura, coperte con un pezzo di Zucca,
che viene pol schiacciato per esorcizzane la cattiva sorte.




Koura-koura: | nome
deriva dal rumore
che fa quando o s

sgranacehia.

||. KHURAKUUM A Arca del Gusto

Koura-koura & il nome di un biscotto, ma anche di un
condimento a base di arachide.

Ingred iente;
1 chilo di arachidi

Preparazione

Squsciate le arachidl quando sono ben secche e tostatels in
una pentola per facilitare la rimozione della pellicing, A1 termi-
ne di questa fase, suuna stuoia, fate passare delicatamente un
pezzo di legno sui grani per mondarli della pellicing, Pestate |
grani di arachide fino & ottenere una pasta (che si pud utilizare
anche per preparare una salsaj. Trasferite la pasta di arachide
in un recipiente, aggiungete dell’acqua calda e mescolate fino
a ottenere un impasto omogeneo. Lolio contenuto nella pasta
risalira in superficie. Recuperate ['olio, e fate friggere gli anel-
lini di pasta di arachide. Una volta pronto, il biscotto si mangia
da solo. | bambini lo indossano a mo’ di braccialetto per via
delle sue forme divertenti e lo sgranocchiano nel corso della
mattina, anche se ormai sono rimasti in pochi ad apprezzare
fuesto spuntino tradizionale, sempre piil spesso rimpiazzato
dai bisootti industriali.

L' ARACHIDE

Mome scientifico: Araci fypogaes

E una leguminosa annuale originaria del Messico, importa-
1a in Burkina Faso dai colonizzatori per via della sua ottima
resistenza al calore e alla sicoita, 51 coltiva soprattutto
nella reqione centro-orientale e nella regione orientale
del Burkina Faso. Megli anni Sessanta I'arachide & stata
la principale coltura di rendita del paese. Si coltiva per |
suni grani, che senono a preparare salse, ma anche per
estrarne un olio che frova implego sia in cucina sia nella
fabbricazione di saponi. | residul solidi servono come man-
gime per | bestiame. Oggl quasi tutti | prodotti 8 base di
arachide sono trasformati industrialments ed & ormai diffi-
rile trovare prodotti artigianali.



In Burkina Faso si pratica ancora oggi 1"allevamento su piccola
scala; moltissime famiglie posseggono qualche bovino, qual-
che ovino o degli animali da cortile, lasciati liberi di pascolare
nei dintomi dei villaggi. Perfino nelle cittd quasi tutte le fa-
miglie hanno uno o due polli. Allevare in proprio consente di
avere certezze sulla provenienza dell’animale e consumare un
prodotto di qualita.

e rarze locall song ftl‘ rastishe e richiedany

oo cure, perche nel corso dei secoli si somo

adattate al territort ¢ al chima, Le rame logall
e | loro prodatti (latte, carne, lana) song

U0 patrimonio per le comunitd loceli e meritano

0l essere tutelate. '
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Chi non conosce il pollo bicicletta, |a razza locale dalle lun-
ghie zampe che corre per tto il paese? 1| nomignolo *pollo
bicizletta® ha una doppia arigine; secondo alcunl & dovuto
al suo modo di cormere sulle lunghs zampe, come viaggias-
05U mote, ma per altri si riferisce anche ai venditor am-
[ulanti di pollame che dai villaggi raggiungono | mercati in
bicizlatta, Allevato all‘aperta & nutrito con cibi naturall, ha
una came gustosa che non si pud confonders con quella
del polli di allevamento. Questl ultiml sono quasi sempre
esamplar di raze Importate allevati industrialments; sono
pif grandi, indubbiamente, ma allevati con sistemi intensi-
Wi In locali sowraffollati e nutriti con mangimi industriali che
ne accelerano la crescita. La loro carne & meno gustosa & |
loro allevamento non rispetta il benessere animale.

U T W RNCNLTR - (NN N\

Lallevamento ha un posto di tutto rispetto nella vita
quotidiana delle popolazioni dell’Africa occidentale,
specialmente tra le comunita Peul. Il Burkina Faso van-
ta un patrimonio Zoologico molto riceo e bene adattato
alle condizioni ecologiche delle varie regioni: gli zebi
prevalgono al MNaord, | bovini verso 1l Centro, le razze
MW'dama, Baoulé & Méré nel Sud, al confine con il Mali
& |a Costa d' Avorio.

le comunitd locall sfruttano le vare raze in fun-
rione delle lorm potenzialitd: | maschi sono macellati, e
femmine sono invece preziose per il latte: quello di capra e
di pecora & generalmente riservato al bambini, quelio bovi-
no viene spesso trasfarmato in latte cagliato o formaggia,
piir facile da conservare. Chi si mette in viaggio porta con
58 del formagoio, da cui ricava la magoior parte dell appor-
to proteico del quale ha bisogno,
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Nelle case del Peal "animale | "allevamento comports
B considerato come un membro roblematiche molteplal,
della famiglia, simblegeia la tra le quall la ricerca
rlecherza e serve da moneta di paseali e I"actesso
di scambio nelle transazionl allaequa,

commerciali 0 per la dote]

“Bl1 allevatri si chiamano
fiell delle nuyole.
Yanno dove cade | ploggla
per approfittare del
paseall pid ricchi”

Mahamed Tate, allevatore
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LLATTICIN
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Le comunitd Peul considerano il latte un miracolo che si rinno-
va tutti i giomi: & un dono della vacca al vitelli, che s servono
per primi, ma & anche un dono alla comunitd, che nel latte
vede un simbolo di abbondanza e prozperita. Il latte =i consu-
ma fresco, cagliato, sbattuto in modo da ottenere del burro o
trasformato in formaggio.

=

" Forse non tatti sanno
ehe le vacehe logali
producono in media |

litel di latte a testa nella
stapione delle pigge ¢ 3
litei nel mesi secchi,




Grazie a swategie commemiall ben congeanate, 1 latte in
polvere oceidentale ha invaso le tavole africane, ma c'@ di
peggio: in maltl casi ha sostituite il latte matemo nellali
mentazione dei neonati. LIBFAN & ['Unicef, hanno dichis-
rato che “gli interessi sanitari dei bambini e gli Interessi
commerciall dell'industria agroalimentare divergano In
o Inconciliabile”,

o= Arca del Gusto

[l gapal & una bevanda tipica delle popolazioni dell’Ouda-
lan, una regione del Burkina Faso settentrionale, e special-
mente delle comunita Peul, che per tradizione sono nomadi
& dedite alla pastorizia.

Ingred iemti

Keiglega (o datteri del deserto] pestati
Farina di miglio piccolo giallo

Latte cagliato

Zenzero [facoltativo)

Preparazione

Diluite la farina di miglio piccolo & unite | datteri pestati in
acqua per ottenere una pasta. Aggiungete il latte cagliato e
lo zerzero [facoltativo).

| 4 Arca del Gusto

In Burkina Faso le comunitd touareg producono tradizio-
nalmente la toma Touareq, un formaggio secco di origini
ancestrali la cul furzione & ancora ogoi consentire la oon-
servagone del latte anche a temperature molto elevate.

I formaggio & prodotto dalle donne con latte vaccing o capring,
ma | due tipi di latte non vengono mai mescolati tra lom. [ latte
viene fatto cagliare in un recipiente di legno con "aggiunta
di un pezzetto di stomaco di capretto. La crema cosl ottenuta
secca al sole su una stunia e deve essere rivoltata di quando in
quando. || formaggin & quindi modellato & mano e poi trasferito
su graticel. 51 consuma dopo essere stato ridotto in poheere in
un mortaio, mescolato a bevande o senvito con I"accompagna-
mento di salse.




In un documento pubblicato nel 2014, 1a FAQ ha definito gl
insetti commestibili uno dei cibi e defle fonti proteiche pii so-
stenibili del planeta, e quindi anche una possibile solzione
per ridurre l'insicurezza alimentare. In varie comunita del Bur-
kina Faso {ma anche in molte altre parti nel mondo) il consumo
di insetti non & una novitd, ma & un elemento cardine della
dieta tradizionale. Gli insetti commestibill sono ricchissimi di
proteine e acidl grassi. Assaggiatelil




<= Area del Gusto

| bruchi del karité, detti "shitumu”™ in lingua Moré, vivano
sulle foglie del karité, ma senza nuocere alla pianta. In ago-
sto, prima della metamorfosi, quando sono ancora avvolti
nel borzolo, vengono raccolti @ scottati in acqua bollente
con aggiunta di potassa [carbonato di potassio). Grazie a
fquesto accongimento espellono tutte le impurita dell onga-
nismo. | bruchi sono quindi scolati, fatti asciugare al sole g
fritti nell’alio. In altemativa si possono pulire ed essiccare
al sole in vista di un successivo utilizzo, Accompagnano
pietanze di ogni tipo: insalate, minestre, ecc,

_ <= Arca del Gusto

I tatabi & un insetto di colore verde che pud ricordare lo
scarafaggio. Vive nelle grotte di montagna del Boulgou, del
Gounturet e del Tamarzg, dalle quali fuoriesce tra la meta
di ottobre & novemnbre. Prima di ogni raccolta la montagna
esige un sacrificio, per cul | saggl del vari villaggl stabi-
liscono un “tingassoba™, un calendario di raccolta, che
prevede di lasciare una parte degli insstti alla montagna
stessa. La raccolta ha luogo la sera, verso le 19, alla luce
di lampade & toree, || Boulgou & il primo & iluminarsi, dopo
qualche giorno tooza al Gounturet, poi viene il turno del
Tamarzé, Linsetto va raceolto In gruppo, mai per conto pro-
prio. Secondo una leggenda gli spiriti maligni approfittano
della raccolta dei tatabi per tenders delle trappole ai cac-
clatori, | tatabi vengono grigliati e degustati in occasione di
feste in onore dei capi villagoio.




|| Burkina Faso & ricco di risorse spontanee estremamente utili
sul plano nutrizionale e ambientale, come | prodatti forestali
noa legnosi, parte integrante del patrimonio culturale e cu-
linario burkinabé. Diffusi in tutto il temitorio del paese, sono
sempre pii a rischio a causa dello sfruttamento eccessivo dei
boschi, degli incendi e della desertificazione. Inoltre, & sempre
pitl difficile trovarli sulle tavale, per il progressivo disinteresse
dei consumatori e per la perdita dei saperi tradizionali,

La racoolta di questo tipo di prodotti si basa sulle conoscen-
e delle comunith locali, capac di riconoscere e distinguere
centinaia di specie diversel | prodotti forestali sono una vera
& propria farmacia naturale, ma anche parte integrante della
cucina locale; le foglie, 1a corteccia, | frutti e i grani trovano
ampio utilizzo nella cucina burkinabé, offrendo un‘incredibile
varietd di sapori e alimentl.

el

Sacondo i dati FAD, In Burkina Faso i prodotti forestali non le-
anosi contribuiscono alla sicurezza alimentare di oltre 1'80%
della popolazione,




L BAOBAB

Nome scientifico: Adansoma digiiats

Il banbab & il pit sacro fra gli alberi dell”Africa occidentale

& ha uno stracminario valore, sia materiale sia simbolico,

Pud vivere fino a mille anni, costitulsce un serbatoio natu-

rale d'acqua; una volta raggiunta I'etd adulta pubd resisters

a climi di ogni genere e rappresenta una risorsa alimentare

inestimabile:

» Con le foglie fresche, scottate in acqua e condite con olio
il palma, 51 possono preparare delle minestre; ridatte in
polvere, fungono da agente addensante nella preparazio-
ne del cuscus di miglio.

* || frutto, noto come “pane della scimmia®, & ricoo di vi-
tamine; 2 sua polpa acidula sl consuma fresca o i pub
mescolare ad acqua e zucchero per ottenere un succo
tonificante e rinfrescante,

» L ceneri del guscio del frutto possono sostituire 1l sale,

| grani i possono macinare per ottenere una faring molto
nutriente che amicchisea il th e le bevande, o che serve
per preparare Fotonplenou, un condimento tradiziona-
Ie. In alternativa | grani possono essere tostati o ridotti
in crema,

IL GIUGGIOLO INDIANO

Nome scientifico: Jziphis mawitians

I gluggioko indiano & un piceolo arbusto spinoso che ore-
soE spontaneaments in varie zone dell’Asia e dell"Africa.
| frutti maturi sono def piccoli grani di colore rosso che spri-
gionana un aroma delizioso e contengono, tra le altre cose,
tarmtene e vitamine Ae .

Possiedono inoltre varie proprie-

14 medicamentose, 51 possono '
mangiare freschi o sotto foma

di bevande dissetanti ottenute
lasciando macerare | grani in ] d
acqua, Con |a farina che si ot- )y 1;::
tiene pestando i grani essiceati ~te e 0
&1 preparano dei biscotti che | I'-. Ak 1
bambini intingona nella mine- - g
stra o nel latta,

1%
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IL KEIGLEGA

Mome scientifico: Balanites aegyptiaca

|| Balanites aegyptiaca, detto anche dattero del deserto, ha
radici che si spingono fino a 7 metri di profonditd per rag-
giungere |'acqua e-che lo rendono resistente alla siccitd. |
suoi frutti, di colore giallo chiaro, hanno la forma di piccoli
datteri e una polpa di gusto amarognolo, Le foglie accom-
pagnano il cuscus di miglio e dai noccioli si ricava un olio,

IL ZAMNE

Mome scientificn; Acacia macrostachys

Lo zamenga & un arbusto basso e fitto sul quale cresoono
P‘Y dei baccelll sottili e appuntiti che contengono ciascuno 7
0 B grani di colore bruno. Questi grani, detti zamné, sono
usati soprattutto dai gruppi emici Samo, Mossi e Gou-
rounsi. Le donne li raccolgono per la famiglia e |i vendono
sul mercato. Gli zamng si cucinano spesso in occasione di
cerimonie importanti come le nozze o i battesimi e la lor
preparazione esige molto tempao: | grani devano bollire per
almeno & arel
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L VEDGA

Nome scientifico; Saba senegalensis

Veidga & il nome vemacolare di una pianta rampicante che
pub raggiungere i 40 metri di lungherza e che produce un
frutto detto “maad” simile a una piccola arancia. Linterno
del frutto & costituito da var grani ricoperti da una polpa
gialla profumata e gustosa. E molto gradito ai bambini, che
prima di consumarlo seguono un rituale destinato a ren-
derlo pid dolee; il frutto viene passato di mano in mano
pil volte. Solo allora il frutto viene aperto & consumato.
I maad s pubd degustare fresco, condito con sale e pepe-
roncino o trasformato in sciroppo e succo con aggiunta di
aciqua e Zucchero,

L KAGEDGA

Mome scientifico: O tarksm Mmoo

I kagedga, nome di quest’albero in lingua Waorg, si ricono- ‘
sce faciimente dal tronco bruno e rugoso. Cresce sui temeni b
secchi delle savane o dei boschi chiari, | fruttl, di colore Q
verde chiaro, sono picooli, dolcissimi @ ricchi di vitamina A, §
K & C. Sono raccolti dalle donne e dai bambini e costitui- \
scono un’importante fonte di reddito; i frutto di kagedoa si
consuma fresco, ma trova implego anche in cucina in certe
preparazioni, per esempio nel dolci.

L PRUNO NERO

Wome scientifico; Vitex domang

[ pruno nero cresce nei pressi delle abitazioni e il suo fo-
gliame denso regala un‘ombra molto apprezzata durante
le ginmate di sole pid calde. | suoi piceoli frutti neri hanno
una polpa molto dolce, ma vanno consumati appena raccol-
1i {per questo si trovano raramente in vendita) o trasformati
in succhi e mammellate. Facendo bollire 1l succo si ottiens
una bevanda alcolica e una sor-

ta di vino, Le foglie possono .

servire a condire alocune salse | g~}

abase diverdure, ma trovano L *' J,'
A g, . - ‘ll"l

impiego anche in medicina, B e

grazie alle loro wvirtd tera-
peutiche.
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IL PUSGA

Kome scientifico; Tamarndus ndica

Lalbero del tamarindo ha un tranco piuttosto basso ma
un fogliame molto denso, Ideale per ripararsi dal sole, Il
frutto & un baccello duro di colore souro al cul interno si
trovano una dozzina di grani protetti da uno strato di polpa.
Gl usi culinari sono svariatl, perché il gusto acidulo, che
pud ricordare quello del limone, si presta alla preparazione
di moltissimi piatti o zalse. Le foglie essiccate o la polpa,
per esempio, sono usate come condimento per conferire
alla pasta del td un gusto asprigno. Lasciando macerare
|a polpa in acqua zuccherata s ottiens un succo mokto ap-
prezzato.

IL NOBEGA

Kome scientifico; Solemocans binda

Glunto a maturitd, il frutto del nobega presenta una buc-
cia giallo chiaro & una polpa bianca e risulta malto ricco
di vitamina C. E un frutto polposo dal gusto agretto e pud
e55eMe consumato fresco o trasformato in un succo dalla
cui fermentazione si ricava una bevanda gradevaole, molto
apprezzata dai bambini. All'interno del frutto ©@ un noc-
ciolo dal quale, una volta essiccato, i ottengono due o tre
grani dal gusto delicato di nocciola,

". SUBUBGA = Arca del Gusto

Alle estremith dei rami tortuosi dell’arbusto detto sububoa
crescono dei frutti a forma di pera dal colore grigic-verde,
che a maturazione tendono al giallo, Sul piano culturale il
sububga svolge un ruolo impartants per almeno due etnie;
tra | Gowrmantche dell’Est del paese, per esempio, | arbu-
sto deve fare parte dei doni di noze che la famiglia dello
sposo destina alla futura nuora. In territorio Maosst, imvecs,
|2 donne incinte o ancora in eta fertile non devono toccare
il suo legno, perché rischiano di essere colpite da una ma-
ledizione. [l frutto si consuma fresco, ma pub anche essers
bollito per accompagnare delle leguminose.

Nome scientifico; Ximemia amenicana

I frutto dell‘arbusto detto lengha & tondeggiante & a ma-
turitd assume una colorazione rosse-aranciata. La polpa si
pud mangiare fresca o sotto forma di succo, mentre dal
nocciolo siricava un olio che ha un gusto delicato, indicato
sla come ingrediente in cucing sia come cosmetico.



". SlLKUlTGA A Arca del Gusto

Nome scientifico; Capparis conymboss
Le bacche globose che crescono sull’arbusto spinoso detio
silkoitga sono lisee e di colore verde, ma con la maturazio-
ne tendono al rosso, se non al malva. La polpa, succosa, &
color arancio e pub essere consumata cruda o bollita, Le
foglie & | fiori dell’arbusto servono a preparare delle salse,
mentre i grani trovana impiego come condimento di diversi
piatti. Nella medicing tradizionale ke radici polverizzate si
usano per curare le ferite.

IL LAMBOUE

Mome scientificn; Boscia senegalensis

|| Boscia senegakensis & un arboscello detto localmente
lamboitga. In vendita si trova di rado, perché & destinato
quasi esclusivamente al consumo familiare. | frutt del-
le piccole bacche dalla superficie ruvida raggrippate a
mazzetti, 1 consumano crudi o bolliti, ma anche pestati
g trasformati in sfoglie. | granl fresehi si cuociono come
le lenticchie & le foglie si usano nelle insalate. Perfino la
so0rza & utile; basta lasciarla a bagno in acqua per renderla
piil dolce.



Anche in Burkina Faso, come in tutte le culture gastronomiche,
le bevande tradizionali & naturali sono moltissime:; succhi a
base di fruttl selvatici come 'uva selvatica, il baokab, il ta-

marindo o il bissap, ma anche bevande fermentate a base di
cereall locall,

EX L E RERNRRRARERE R ORYRAAARYT
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I dolo, birra di miglio o di sorgo rosso, & presente nella
dieta di tutti i giomi, ma si beve soprattutto in occasione
delle feste. £ una bevanda conviviale, servita all'intema di
una zucca. Le donne che preparano il dolo si chiamano "do-
Intigres”; a fabbricazione diun prodotto di qualith esige un
[ungo processo di germinazione, essiccaziong @ fermenta-
rione, e soprattutto un sapere sofisticato,

UACQUA BIANCA,
AGOUA DI BENVERUTO!

Lospitalitd & sacra in Burkina Faso, & quando un estraneo ar-
riva in un willaggio viene ricevuto con una bevanda zucchera-
18 detta zoom-koom (che significa “acqua farinosa® in lingua
Morg).

Ingrediemnti

1 litro di decotto al tamarindo
200 gr di farina di miglio piccolo
2 pezzi di zenzem

Migle a volonta

Preparazione

Mescolate o zenzero grattugiato alla farina di miglio piczolo.
Angiungete il decotto di tamarindo & il migle,

<

<

< 3 <

*

Farse non tatti sanng che..
Presso | bourmantehe (| miele ¢ wn simbol
4 amore. AH’Efm del fidanz amento, FH
esempio, nella dote non mancano mai alcuni
barattoli di miele. Il miele & usato anche nel
rit religiosi quatidiani, per esemplo quands
3 consultano gli déi, ma trova impiego
anche nella medicina tradizionale FEI carare
| marst di serpente, le ustionl e le malattie
addominali, come per esempio le uleere.



L MIELE DELLA TAPOA

Dotata di una grande foresta e di un parco naturale, la re-
gione della Tapoa & anche una regione impartante per I'a-
picoftura. Anticamente il miele veniva raccolto direttamen-
te dai favi di api selvatiche sulle pareti di roccia. Pii tardi, &
mano & mano, gli apicoltori hanno iniziato a costruirsi delle
amie, dapprima con i loro vecchi mobili di legno, poi con
legno raccolto nella riserva, infine con la paglia. Le amie
tradizionali non poggiano al suolo, ma sono sospese tra |
rami deqli alberi. Era un modo per tutelarsi dagli incendi
della savana. La diversith della flora della Tapoa garanti
502 una grande varieth di mieli; di euforbia, di karitg, di
tamarindo o perfino di nucléa, che di un miele rarissimo
dall’aroma inconfondibile,

2

2 i 2
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|L MIELE DELLA EHMUE = Arca del Gusto

L"apicoltura & una pratica antichissima nella regione del-
|a Comog. Mon & un vero e proprio mestiere, ma piuttosto
un‘attivitd complementare di altri lavori agricoli. La regio-
ne vanta un‘eccezionale biodiversita, e quindi una grande
varieta di mieli. Dalla savana si ricavano mieli di néré, ka-
rite, kapok o baobab; dalle foreste mieli di specie come
la Afzella aficana, la Danisllia oliveri, I'Acacia sheyal o
il Khaya senegalensis. Gli apicoltori della zona raccolgono
miele millefiori, ma anche monoflora: per esempio miele di
mango, di anacardo, di néré o di karité. | miele si usa per
preparare un grande numero di bevande & pietanze locali,




COME AGIRE

PER PRESERVARE

E VALORIZZARE

| PRODOTTI LOCALI?

J Assaggiate | prodotti tradizionali e riscoprite | saporl ..Jr Imparate ed educate! Informatevi sugli usi cultarali e

dimenticati! medici delle piante, ma anche sul loro valod mutrizio-

* Sostituite | vostr dadi da cucina con un pizzico di soum- nali e gastronomici! Condividete il vostro sapere, che
bala o di otonpienow; é riccheza per utti!

|| riso d'importaziong con il riso rosso;

* Lo ucchero bianco con il miele; ,.Jr Sostenete le piccole produzioni locali acquistando

* La birra industriale con il dolo; direttamente dal produttore, ed evitande gli interme-

# "arachide con il voandzoul diari: pio la filiera & corta, pid i prezi saranno conve-

nienti per ttti @ meglio conoscerete le origini di un
,.Jr Cercate intorne a vol, scoprite | prodotti del vosiro prodottol
territorio e della vostra memoria e seqaalateli per
I'Arca del Gusto!




LE COMUNITA

DEL CIB0

Le comunita del cibo presso e quali potrete scoprire
e consumare i prodoiti descrittd in queste pagine sono
| seqnenti;

Frutta e ortaggl natural] biscotti of baobah, saponi
Sophie Salamata Sedgho
+226 70268417 — sedghosophie@gmail.com

Comunitd del cibo "Amicale des Forestiéres
du Burkina Faso”, Ouagadougon

Frutta e ortaggl naturall prodot forestall non legrosi
C4cilia Some

+226 70269999 / TREGRAAR

sometecilia@yahoo.fr amifob_bf@yahoo.fr

Frutta e ortaggl naturall prodot artigianall
Hado Ima
+226 76 59 88 24 — info@watinoma.info

Presidio dell'igname di Arbollé, Arbollé

Bonsouindé Ouedracgo
+276 7022 33 35— bonsouinde@yahoo. fr

Trasfomarione of prodorti forestal non legnosi, iscofl,
saponi

Mady Sankara

+276 75298022 — sankymady@gmail.com

Comunitd del cibo de 'Oudalan, Dori
Toma Touareg

Boubacar Cisse

+275 71036049 / TRE77555
crus@fasonet.bf, bolimam@yahoo,fr

Comunita del cibo di Garango, Garango

B i kavité

Fatimata Bernadette Monné Guingani

+226 50425421 [ 76604440 — asvt_dollebou@yahon.fr
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Trasformazions di prodorti forestali non legnos,
ofip of Balanites, ofonplenoy, sapom

Marie Therese Tissolgo

+22670 432047

Comunitd del cibo della Tapoa, Fada N'Gourma
Migle

Alain Lankoanda

+226 70703752 — alainlankoande@yahoo. fr

Presidio del Riso Rosso di Comoé

Antoine Oyattara
+226 70260694 — antonio_ouatti@yahoo. fr

Comunitid del cibo di Comoé, Banfora
Migle, buvro of karité

Antoine Oyattara

+226 70260694 — antonio_ouatt@yahoo. fr

Comunitd del cibo di Inval, Bobo-Dionlasso
Pasta di arachidi, burmo, sapori Peul

Aminata Diallo

+226 76622785 — dialloaminata 13 mail. com

GE R E RERERREE D B RI\V B OV OEERR
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DOVE MANGIARE PIETANZE LOCALI
"BUONE, PULITE E GIUSTE™?

La Saisonniére, Ouagadougon
Sophie Salamata Sedgho
+226 70268417 — sedghosophie@ygmail.com

La Jardiniére, Quagadougoun
Moulaye Traoré
+276 71548883 / TRO3BG56 — traore_mB3@yahoo.fr

Fattoria "Napoeko™ , Onagadougou
Moussa Duedraogo

+226 70280711 J D0ZZ6760401 39
moussasegnamaiEgmail. com

Stone house, Koubri
Hado Ima
+276 76 59 88 24 — info@watinoma. info

Mady Sankara
+276 75298022 — sankymady@gmail.com
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La nuit tombe dans mon village (bis)
Slow Food dans mon village

Le bon dans mon village

Le propre dans mon village

Le juste dans maon village

Je plante, ['amose je protége la nature
Arzintiga maringa oleifera en latin
Je prothge |es arbres sans les arbres on ne peut pas vivie

La nuit tombe dans mon village (bis)
Pas d"0GM dans mon jardin

" - QAR AW

Pas d'engrais chimiques dans mon jardin
Pas dherbicides dans man jardin

Je plante, j"amose, je protaae la nature
Arzintiga moringa oleifera en latin
Je protége |es arbres sans les arbres on ne peut pas vivre

La nuit tombe dans mon village (bis)
Les mets locaux dans mon village
(“est la santé dans mon village
Aimer la terre dans mon village

Je plante, |"amose, je protage la nature
Arzintiga moringa oleifera en latin
Je prothge |es arbres sans les arbres on ne peut pas vivie

Aprés cela ; elle nous permet de nous nourrir
Respirer, manger nous [aver et nous solgner
La déforestation apporte les maladies

La déforestation apporte la sécheresse

Papa, maman ne brilez pas la nature
Grand frére, petit frére ne britlez pas 1a nature

La nuit tombe dans mon village (bis)

Testo della canzone scritia da Mady Sankara
Insegnanie e socio Siow Food
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ASSOCIATI A SLOW FOOD

www.slowfood.it
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