Elize ldgger upp koolpap och tamatie kerrie.

Foto: Mari Dahl Adolfsson

Matlagning for en tunn plainbok

Man kan klara en familj med fem personer p& 500 rand i ménaden. S& stér det i
en magasinsbilaga i den lokala morgontidningen en dag. 500 rand i ménaden!
Det ér mindre &n jag ldgger ut p& en vecka fér en familj med fyra personer. Ar def
majligt, funderar jog och dgnar igenom den billiga veckomenyn.

MENYN INNEHALLER MYCKET BONOR och linser, dgg, kott
och fisk bara en ging i veckan. Stapelfédan 4r majsgrot, bade till
frukost och middag. De flesta av gronsakerna maste komma
fran egen tippa.

Magasinet heter Soul Buddyz. 2,25 miljoner bilagor har dist-
ribuerats genom olika morgontidningar runt om i Sydafrika.
Tidningen #r framtagen av Soul City, som arbetar med hilsoin-
formation och bland annat gor tv-program for barn. Magasinet
4r pa 36 sidor och handlar dven om kommunikation mellan for-
dldrar, hur man kan spara pengar, om sexualitet och hiv och
aids.
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— Tidningen kom till fér att vi ville ge forildrar ett redskap
for att enkelt kunna prata med sina barn bland annat om att
leva hilsosamt och billigt. Det #r fortfarande manga i vart land
som #r extremt fattiga. Nir det giller den hir menyn forsokte
vi hitta en basmeny som inte kriver kylskap, berittar Aadielah
Maker, som #r ansvarig for Soul Buddys pa Soul City.

THE INTERNATIONAL FOOD POLICY RESEARCH INSTITUTE
varnar for att dver 200 miljoner afrikaner i dag inte far tillrick-
ligt med niring. Virst drabbade #r linderna séder om Sahara.
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Rosie och Elize Meyers hdller i kal.

Foto: Mari Dahl Adolfsson
Enligt media lever ungefir femton miljoner minniskor i Sydaf-
rika pa mindre 4n tio rand om dagen (en rand motsvarar unge-
fir en krona).

Jag later dietisten Heulen Janse van Rensburg lisa igenom
menyn for att kontrollera att den verkligen ticker allt man be-
héver.

— Den ser vildigt bra ut, siger hon och nickar néjt.

Heulen konstaterar att den innehaller billigt men bra protein
i form av bonor, linser och #gg. Familjer som dessutom har nig-
ra kycklingar eller honor behover inte betala nagot for dggen.
Kycklinglever #r vildigt billigt och nyttigt och burken med ma-
krill dr bra for den innehéller omega 3 fett. P4 kolhydratsidan
finns bade gula eller orange och grona gronsaker tillsammans
med en bas av majsgrot.

— Det man ska tinka pd med majsgréten ir att helst dta den
kall, siger hon.

Heulen skrattar och medger att det later konstigt och inte
sirskilt gott, men det har med kroppens upptagningsférmaga
att gora.

— Om man iter groten kall, eller avsvalnad, 4r man mitt lingre.
Kornen sluter sig nir de kallnar och kroppen tar upp gréten
langsammare. Ar den varm ir kornen helt 3ppna och absorberas
av kroppen snabbt, berittar hon.

Det kinns lockande att kunna leva pa 500 rand i méanaden.
Jag skulle spara mycket pa det. Men jag inser att det #r en ro-
mantisk kiinsla. En kinsla som jag som priviligierad kan unna
mig. Jag som inte av nddvindighet behover leva s3 billigt, som
kan vilja och vraka bland butikernas alla varor.

PA HAVEN WELLNES CENTER har personalen lovat att tillaga
en av ritterna fran menyn. De viljer mandagens middag med
bonor. Centret #r ett hiv- och aids-projekt dir runt tjugo patien-

SOME RIGHTS RESERVED

Detta verk ar licensierat under Creative Commons
Erk&nnande-lckekommersiell-Dela Lika 2.5 Sverige

oOFn

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.5/se/
Verket har publicerats i www.globalarkivet.se.

licens. For att se en kopia av denna licens, besok 40

AFRIKA

ter far vard och vila for att kanske kunna bli sa bra att de kan
borja ta bromsmediciner. Nagra kommer fran sjukhuset for att
de ir si sjuka att de inte far vara kvar, andra limnas av anhoriga
som inte klarar av att ta hand om dem lingre.

Haven ligger i ett av de fattigaste omradena i East London.
Det ir ett si kallat fargat omrade och de flesta har afrikaans som
modersmal. Enligt dem som jobbar hir ligger arbetslsheten hogre
4n den nationella som, med den bredare definitionen dir man
dven riknar med dem som gett upp att ska jobb, ir drygt 40
procent. Troligen ligger dven antalet som lever med hiv hogre
4n riksgenomsnittet, som dr 29,5 procent bland gravida kvinnor.

Varje dag samlas ett femtiotal personer utanfér Haven och
vintar pa att fa ta del av den mat lokala handlare skinker till
centret. Att fi nigot av det som blir 6ver nir patienterna fatt
sitt.

— DET AR NAGOT FEL MED ELEN | DAG, siger Rosie Wei-
mers, som #r ansvarig for matlagningen pa Haven, nir jag kom-
mer med varorna till bongrytan.

= Vi far anvinda gasen istillet, men da har vi bara en laga. Vi
far hoppa 6ver bonorna. Jas3, du har kopt kal istillet for spenat,
siger hon nir hon tittar pa varorna jag tar upp.

— Spenaten var slut. Jag tinkte det gick bra med kal istillet.
Det ir ju ocksa en gron gronsak, siger jag.

— Inga problem. Vi gér en "Kool pap’ istillet. D3 kan vi gora
en "Tamatie kerri¢’ nir gréten #r klar, siger Rosie pa afrikaans
och skrattar.

’Kool pap’ dr majsgrot med kil och “Tamatie kerri¢’ dr en
tomatcurry. Rosie liser igenom den billiga menyn och tycker
ocks3 att den ser bra ut.

— Men jag tror vi ska krydda lite extra med vitlsk och ingefi-
ra i tomaterna, siger hon.

Sa berittar hon att pd Haven forsoker de servera tva lagade
mal mat om dagen. Till frukost serveras majsgrot. Mellanmalet
bestar av stekt dgg, en skiva tomat och kanske nagra fiskpinnar.
Till lunch far patienterna kott, gronsaker och majsgrot, ris eller
potatis, likasi till middag. Efteritten bestir av frukt.

— Det kanske liter mycket, men méinga av véra patienter iter
sa lite varje ging, beriittar hon.

DET TAR UNGEFAR EN TIMMA att f4 maten firdig. Efter halva
tiden kommer elen iging och tomatcurryn kan goéras pa den
vanliga spisen. Under tiden berittar Rosie hur hon tillagar en
boontjie kerrie, boncurry. Bide den annorlunda kilgréten och
tomatcurryn smakar jittegott. Boncurryn tillagar jag hemma. Li-
kasa linssoppan och kycklinglevern frain menyn. Jag dter majs-
grét, pumpa och spenat till. Alla ritterna smakar gott, men for
mig som 4r ovan vid att dta majsgrét si ofta, blir det lite for
mycket. Jag lingtar efter ris och potatis. Det som kinns riktigt
bra dr att dta mycket bonor, linser och gronsaker och bara en
liten mingd kott och fisk. Genom att #ta s, sparar vi inte bara
var egen ekonomi, utan ocksi naturens resurser.

MARI DAHL ADOLFSSON

Ur tidskriften Sodra Afrika nr. 1 2007.
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Tamatie kerrie

Tomatcurry

1 Ik

4 tomater

Vitlok och ingefiira
Olja

Salt

Skala och hacka lsken. Stek i olja tillsammans med vitlsk och
ingefira. Skalla och hacka tomaterna och lit dem steka med tills
de mjuknat. Salta.

Boontgie kerrie

Boncurry

250 gr bdnor (helst sprickliga sd kallade “sugar beans”, men det gdr ocksd bra med vita
eller bruna)

1 Ik

4 tomater

1 misk curry

Vitlok och ingefira

Salt

Olja

Koka bdnorna mjuka i vatten och lite salt. Still dem &t sidan.
Skala och hacka lsken. Stek i olja tillsammans med curry, vitlok
och ingefira. Skalla och hacka tomaterna och 1at dem steka med
tills de mjuknat.

Viind ner bénorna och 1it allt bli varmt.

Servera med majsgrdt, stekt spenat och kokt pumpa. (Pum-
pan kokas i lite, lite vatten pa botten av grytan tillsammans med
lite salt och socker.)

Kool pap
Maijsgrot med kal

1/2 kdlhuvud
1 lok

Vatten

Salt

Majsmidl

Hacka kélen och 16ken och ligg i en gryta. Hill i vatten si att
det ticker ungefir hilften av kalen. Koka upp och 14t koka tills
kalen dr mjuk. Ungefir 30 minuter. Lit vattnet vara kvar. Hall
forsiktigt i majsmiolet, lite i taget under omrorning, tills dess att
roran ir grotliknande i konsistensen. Salta. Lat st i cirka femton
minuter pa svag virm eller tills majsmjolet d&r mjukt. Rér da och
da sa att groten inte fastnar i botten.

Meny fér 500 rand i manaden

Frukost: Majsgrot med en tesked jordndttssmar.
Te med mijslk och socker.

Mellanmiil: Frukt eller grénsak.

Lunch: Tvé skivor bréd med jordnétssmér.

Middag:
Méndag: 250 g bdnor tillagade med curry, I8k och tomat. Majs-
grét, spenat, pumpa och frukt.

Tisdag: 250 g svarta eller bruna linser med 18k och tomater,
som soppa. Majsgrdt, spenat, pumpa och frukt.

Onsdag: 250 g soja protein kokat med 6k och tomater. Maijs-
grét, spenat, pumpa och frukt.

Torsdag: 250 g gula eller réda linser kokade med I8k och toma-
ter, som soppa. Majsgrét, spenat, pumpa och frukt.

Fredag: 6 kokta dgg i [6k och tomatsés. Majsgrdt, spenat,
pumpa och frukt.

Lérdag: 250 g kycklinglever med |6k. Majsgrét, spenat, pumpa
och frukt.

Sondag: 1 burk sardiner véirmda i en [8k- och fomatsés. 250 g
ris, mordtter, rédbetor och frukt.






