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UNA CRONISTA ARMÓ LAS VALIJAS Y VISITÓ CUATRO 
PAÍSES EN ESE CONTINENTE. DE RECORRIDA POR DESTINOS 

Y PUESTOS CALLEJEROS DE SUDÁFRICA, BOTSWANA, 
SWAZILAND Y MOZAMBIQUE, PROBÓ VARIOS PLATOS 
DISTINTOS A LOS QUE CONOCEMOS. AQUÍ TE CUENTA 

SUS SENSACIONES. ¿VOS TE ANIMÁS?

Texto y fotos: Aldana Chiodi

ÁFRICA NEGRA, 
PALADAR MULTICOLOR

gastronomía

terrizamos en Johannesburgo, la ciudad más grande y po-
blada de Sudáfrica, y nos esperaba Anna, una chica des-
cendiente de holandeses a quien le tocó vivir su infancia 
en tiempos del Apartheid. Esa misma noche, y a pesar de 
que nos sentíamos muy cansados, nuestra anfitriona quiso 
llevarnos a probar una de las comidas típicas del país: el 

mopane. Nunca pensé que iba a degustarlo, pero lo hice.
El mopane es, en realidad, el nombre de un árbol de esta región 

africana, pero se trasladó a la comida porque consiste en gusanos 
que viven en ese árbol. Sí, gusanos. Muchos los comen fritos, aun-
que la forma más tradicional es hacerlo en una especie de estofado, 
con tomate y cebolla. Debo reconocer que eran sabrosos, pero al no 
estar acostumbrada a esa consistencia, sólo comí algunos. Y no sé si 
volvería a hacerlo. Esa noche también probamos el mondongo, que lo 
sirven con un curry y papas fritas. 

La mayoría de los viajeros llega a Joburg (como los locales llaman 
a la ciudad) sólo de paso hacia los parques nacionales o Ciudad del 
Cabo, pero siempre recomendamos intentarse quedarse, aunque sea 
unos días, para visitar el Museo del Apartheid (donde se explica la 
historia de Sudáfrica y de las desigualdades impuestas por el régimen 
del Apartheid), el Museo Héctor Pieterson y Soweto (South Western 
Townships). Conocer estos sitios es una manera de acercarnos un 
poco al pasado de Sudáfrica y de tratar de entender su presente. 

Además, en Soweto -el lugar que vio vivir a Nelson Mandela- es 
donde van a poder probar un muy buen kota, uno de los platos “al 

A

ESPECIAS ÚNICAS Y COLORES INTENSOS, 
UNA DE LAS MARCAS REGISTRADAS EN 
LA GASTRONOMÍA DEL SUR DE ÁFRICA. 
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mopane, uno de los platos 

típicos de sudáfrica. Es 
elaborado a base 

de gusanos. 

Variedad más, variedad
menos, el plato más común 

en el sur de África es el 
que contiene arroz, pollo o 
carne y distintas verduras. 

paso” de la zona: salchichas con papas fritas, queso y panceta “me-
tidas” en un pan cuidadosamente abierto en forma de “u”, cuya tapa 
de miga se coloca sobre los ingredientes. La salchicha típica del país, 
que también puede probarse en los puestos callejeros, se llama boe-
rewors y se diferencia de las demás porque es muy especiada.

De Johannesburgo nos tomamos un micro a Gaborone, la capital 
de Botswana, donde viven poco más de 200.000 personas. Nos sor-
prendió gratamente y una de las cosas que más nos llamó la atención 
fue cómo eran los puestos de comida callejera en el centro. En los 
cuatro países que visitamos, el plato más común en las ciudades es 
el que contiene arroz, pollo o carne y distintas verduras. Variedad 
más, variedad menos, es lo que siempre se ofrece. En Gaborone nos 
asombró, sobre todo, la forma en que lo servían. Cuando uno habla 
de “comer en los puestitos de la calle”, se los imagina algo sucios, 
desprolijos y muy baratos. Bueno, es así en muchos lugares que visi-
tamos en el mundo. No en Gaborone.

Allí, los puestos en la calle se presentan con bandejas de acero 
inoxidable bien dispuestas y limpias. Una señora se encarga de llenar 
el recipiente de telgopor y el cliente, de elegir entre las opciones: arroz 
o fideos / carne o pollo / ensalada de remolacha o de zanahoria y repo-
llo blanco. No varía más que eso. El precio ronda los dos o tres euros.

Más allá de esta opción, tanto en Sudáfrica y Mozambique, como 
en Botswana y Swaziland, hay otra alternativa barata para comer: la 
sección de “rotisería” de los supermercados. Sobre todo, en los dos 

últimos países, donde es bastante más barato comprar allí la comida 
que ir a un restaurante. Todas las cadenas de supermercados, como 
el Pick and Pay o el Shropite, tienen góndolas llenas de comida recién 
preparada. La variedad no es mucha, pero incluye el plato típico de 
arroz o fideos, pollo o carne y verduras, y se agregan otros alimentos 
más picantes preparados a base de carne o pollo. Además, podemos 
encontrar los famosos pai, que son como empanadas o mini tartas de 
hojaldre, rellenos con una pasta con sabor a pollo, carne, verduras… 
Es muy común, también, que los vendedores ambulantes ofrezcan 
estos pai en la calle.

Mientras recorríamos a dedo las rutas de Botswana y Swazi-
land, nos llamó la atención que muchas personas comieran mandio-
ca como si fuera un snak. Lo mismo que la cantidad de “parrillas al 
paso” que había al costado del camino o en la entrada a los pequeños 
pueblos. Son ideales para almorzar rápido y barato. Casi todas eran 
puestos muy sencillos y ofrecían pinches de pollo: un palito de made-
ra con pedazos de pollos muy bien condimentados. En varios casos, 
los pinches venían acompañados de pap.  

¿Qué es el pap? Una especie de porridge (mezcla de granos de 
maíz, con agua y, en algunas ocasiones, con leche), que está casi 
siempre presente en las comidas de los países del sur de África. A 
simple vista parece un pan muy blanco. Se sirve para acompañar gui-
sos de carne, de pollo o verduras y, para nuestro paladar, no sabe a 
nada. En algunas zonas rurales todavía se come con la mano y, en 

esos casos, el pap es una ayuda para “mojar y levantar” la comida, 
al igual que el arroz en Marruecos o el chapati en India. Además, al 
ser como pan, es un alimento que “llena” y, si tenemos en cuenta que 
muchas familias africanas comen sólo una vez por día, incluir el pap 
en esa comida diaria ayuda a la sensación de saciedad, aunque sea 
poco nutritivo. El mismo alimento se co-
noce con otros nombres en las naciones 
del sur de África. En Mozambique, por 
ejemplo, le dicen xima.

Al viajar por estos países y querer 
conocer su gastronomía no debemos ol-
vidar la situación económica por la que 
atraviesa gran parte de su población, ya 
que muchas veces sus habitantes deben 
adaptarse a los pocos ingredientes con 
los que cuentan y a las condiciones natu-
rales. Por caso, en Swaziland se producen 
algunos períodos de sequías que perjudi-
can el cultivo del maíz y de algunos vegetales, por lo que su alimenta-
ción no es muy variada. Sin embargo, en su capital, Mbabane, al igual 
que en todas las ciudades capitales, la oferta de alimentos es mayor.

Una de las actividades que disfrutamos cuando estamos de viaje 
es recorrer los supermercados, porque es una manera de conocer 
qué se come en cada lugar. Nos suelen llamar la atención las frutas y 

las verduras y los diferentes nombres con que se conoce un alimen-
to similar. En Mbabane tuvimos la posibilidad de hacer las compras 
en dos supermercados con nuestra anfitriona, Annabel, una chica de 
Malawi, que desde hacía varios años había decidido emigrar. Además 
de contarnos, por ejemplo, que lo que nosotros conocemos como es-

pinaca allí se llama morogo, nos explicó 
que, efectivamente, algunas frutas y ver-
duras sólo se consiguen en la capital. 

Nuestra ruta en el viaje de tres meses 
por este continente continuó por Mozam-
bique, un país desde donde partían los 
barcos con africanos que serían vendidos 
como esclavos en América y que hasta 
1975 fue colonia portuguesa. Toda su his-
toria, en efecto, repercute en la gastro-
nomía. A lo tradicional que comparte con 
los países cercanos, se suman los pesca-
dos y mariscos, la influencia india y árabe 

del curry y algunas especias, y la pastelería portuguesa. Por ejemplo, 
los pasteles de nata eran nuestros preferidos y nos encantaba degus-
tarlos con un rico café que podíamos conseguir en Maputo, la capital, 
el centro financiero y la ciudad más grande de Mozambique.

En las playas de este destino, funcionan las parrillas de pollo, tal 
como ocurre en las rutas de Botswana y Swazinad. Pero, en este caso 

LAS PLAYAS DE PANGANE, UNA DE LAS MÁS 
EXÓTICAS EN EL NORTE DE MOZAMBIQUE.

LOS PUESTOS DE GABORONE, CON 
BANDEJAS DE ACERO INOXIDABLE 

LIMPIAS Y BIEN DISPUESTAS. 

UN PLATO DE
KOTA, EN UN PUES-
TO CALLEJERO 
DE SOWETO.

UN PUESTO DE VENTA AMBULANTE DE PAI 
EN MAPUTO, LA CAPITAL DE MOZAMBIQUE.

LOS CHOCLOS ASADOS, OTRA 
OPCIÓN PARA COMER “AL 
PASO” EN MOZAMBIQUE.
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CÓMO SE LLEGA
No hay vuelos directos desde Buenos Aires al sur de África. 
Los más directos son a Johannesburgo o Ciudad del Cabo. En 
general, todas las opciones incluyen escalas en San Pablo y 
Johannesburgo. Las principales aerolíneas que cubren esta 
ruta son South African Airways y Latam Airlines. En algunos 
casos, el trayecto Buenos Aires-San Pablo está operado por 
Aerolíneas Argentinas, Turkish Airlines o Qatar. 

DÓNDE DORMIR
En las capitales o principales ciudades de estos países hay 
hoteles de todas las categorías, en especial en Sudáfrica. 
Además, en los parques nacionales donde se realizan 
safaris también hay zonas de acampe y lodges de lujo. 

CÓMO DESPLAZARSE
Sudáfrica es el país que tiene mejor transporte público. 
Además, hay buenas rutas y compañías de vuelos lowcost. 
En los otros tres países, el transporte público no es bueno. En 
general, los pobladores usan las combis que, por ejemplo, en 
Mozambique se conocen como chapas. Suelen ir muy llenas 
y no tener horario fijo. Por eso, muchos viajeros prefieren 
alquilar un auto y recorrer la zona por su cuenta. 

DÓNDE COMER
Al igual que con el transporte, la mayor variedad y calidad 
de comida se encuentra en Sudáfrica. Aunque en las 
ciudades capitales de los otros países también es posible 
hallar restaurantes de comida internacional, cadenas 
internacionales de comida rápida, como KFC, y comercios 
de buena comida local. En los cuatro países hay muchos 
mercados y puestos callejeros, tantos de frutas y verduras, 
como de comida más elaborada.

DOCUMENTACIÓN
Para viajar a Mozambique se necesita una visa y hay que 
estar vacunado contra la fiebre amarilla.

MÁS INFORMACIÓN
www.southafrica.net/ar/es/travel
www.turistaloserastu.es

Info útil

ESTACIÓN CENTRAL DE LA CIUDAD 
DE MBABANE, EN SWAZILAND.

chamusas fritas de pollo y carne. 
muchos suelen “mojarlas” en 
una salsa roja muy picante. 

se sirve al plato, con papas fritas, arroz y pap. Es muy común que los 
domingos el lugar esté repleto de familias y amigos que llegan para 
almorzar este plato en algunas de las mesas y sillas de plástico que 
los propios puesteros acomodan sobre la arena. 

En las playas paradisíacas del centro y norte de Mozambique es 
muy común que los viajeros se deleiten con las chamusas: unos trian-
gulitos fritos rellenos de carne, pollo, pescados o verduras. Muchos 
las suelen “mojar” en piri piri, una salsa roja muy picante no apta 
para todos los paladares. Son baratas y pequeñas, por lo que se nece-
sitan varias chamusas para estar satisfechos y el problema es que son 
adictivas. Chamusas y cerveza, la combinación ideal para una tarde 
en las playas de Mozambique. Y si es en el Parque Nacional Quirim-
bas, con aguas turquesas y arena blanca, mucho mejor.

Pero si el objetivo es probar algo más típico, el plato tradicional 
de Mozambique es la matapa, que se prepara con hojas de mandioca 

machacada, maní, camarones, tomate, cebolla y leche de coco (exis-
ten algunas variantes). La pasta que se obtiene se sirve con arroz.

BEBIDAS PARA TODOS LOS GUSTOS. En los supermer-
cados de los cuatro países encontramos una gran variedad de jugos de 
frutas. Varias veces, también, los probamos en puestos de la calle. Para 
esto, siempre recomendamos que el jugo lo preparen en el momento y 
que el vaso en el que se los den sea de plástico (y tenga un solo uso).  
En Swaziland probamos una de las bebidas tradicionales a base de maíz 
fermentado, cuya marca más conocida es Mageu. En sus envases se re-
salta el espíritu Ubuntu de África. Ubuntu proviene de las lenguas xulú y 
xhosa y es un concepto que resalta la humanidad, la solidaridad y la em-
patía entre las personas. Puede parecer raro verlo en el envase de una 
bebida, pero pudimos percibir que es un concepto arraigado en la so-
ciedad y, por eso, imaginamos, una buena manera de hacer marketing.  

En Botswana se toma mucho una cerveza elaborada con sorgo, llama-
da bojalwa. Y en Sudáfrica, a su vez, se suele beber una cerveza con 
base de jengibre, sin tanto grado de alcohol, y muy buenos vinos, que 
proceden de la zona de viñedos de la provincia occidental del Cabo.Si 
bien Sudáfrica es el mayor productor de cervezas de la zona, percibi-
mos una mayor cultura cervecera en Mozambique, ya que es posible 
tomar cerveza casi en cualquier lugar y a toda hora. 

Cuando volvemos de cada viaje nos suelen preguntar qué fue lo 
que más y lo que menos nos gustó. Pero también nos consultan cómo 
era la comida en algunos destinos. Al regresar de los tres meses por 
estos cuatro países del sur de África, respondimos que no nos resultó 
la comida más deliciosa del mundo, pero que la gastronomía forma 
parte de los lugares y que, si queremos conocer su esencia un poco 
más, debemos acercarnos a sus platos típicos. ¿Ustedes se animan a 
probar todo? ¿Quién empieza? 

VARIEDAD DE LEGUMBRES EN UNO 
DE LOS MERCADOS DE GABORONE.

QUIRIMBAS, UN PEQUEÑO ARCHIPIÉLAGO 
DE MOZAMBIQUE, CON PLAYAS VÍRGENES.

PARILLA DE POLLOS EN UNA DE LAS PLAYAS 
DEL CENTRO DE MAPUTO, EN MOZAMBIQUE.

EL MUSEO DEL APARTHEID 
REFLEJA LAS DESIGUALDADES IMPUESTAS 

POR EL RÉGIMEN EN SUDÁFRICA.


