Sydafrika - paradiset for matintresserade

Text och foto: Helen Spalding

Vi har séllan &tit s& god mat som i
Sydafrika. Ravarorna ar suverana -
frukt, gronsaker, kott och fisk - smakar
inte som hemma utan ar sétare, smak-
rikare och helt enkelt ljuvligare! Hela
familjen gav sig ivag, inklusive Alexander,
10 &r, som har celiaki.

Vi hade aldrig varit i Sydafrika tidigare
och inte heller visste vi hur det skulle
vara nir vi kom fram. Hur ir hygienen
kring maten? Skulle de f6rstd nir vi
bestillde mat att vi inte ville ha mjsl i?
Skulle det finnas glutenfritt act handla?
Var skulle vi hitta rite slags affirer?

Forberedelser

Fére resan letade jag pé nitet efter
information om att leva glutenfritt i
Sydafrika och hittade en blogg dir
en tjej i Kapstaden hade recept och
tips. Jag e-postade henne massor av
frigor, och hennes svar lugnade mig.
Det fanns glutenfritt att kpa, maten i
Sydafrika ir ofta tillagad frén révaror
(och inte halvfabrikat), och alla pra-
tar engelska. Det kiindes tryggt med
hennes svar, och vi kiinde att vi inte

behovde fylla resviskorna med gluten-
fritt brod och pasta.

Nir vi packade valde Alexander ut
ett par olika vacuumférpackade brod
att ta med p3 resan; forsta veckan skul-
le vi bo i en bungalow, och vi visste att
det fanns en ugn att virma brédet i.
For sjilva flygresan kom vi verens om
att ta med smaksatta riskakor for att
halla nere mingden chips, som barnen
alltid s4 girna vill ha.

Flygresan

Det fanns inga direkeflyg till Syd-
afrika, s vi fldg via Frankfurt ner till
Johannesburg.

Frin Frankfurt hade vi férbokat glu-
tenfri kost, vilket fungerade. Alexander
fick sin mat férst av alla och maten var
frischare jimfort med véra brickor —
mer gronsaker och firsk frukesallad.

Till frukost fick Alexander... kokt
fisk medan vi andra 4t omelett, yog-
hurt, bréd med ost och marmelad till.
Vi delade naturligtvis med oss av véra
godsaker till honom. Men vad tinker
egentligen de hir flygplansmat-min-
niskorna pa? Kokt fisk!?

Framme i Sydafrika

I tre veckor skulle vi vara borta, och
vi hade ordnat med boende, hyrbil,
inrikesflyg via resebyr i Sverige. Férsta
veckan var vi pd Zimbali i nirheten
av Durban. Vidret var inte si soligt,
vilket ledde till att vi kérde mycket bil
och tittade pd omgivningarna.

Sydafrikanerna har en forkirlek for
shoppingcenter, dir vi hittade hilso-
kostaffirer som hade glutenfritt. Det
fanns sydafrikanska mirken, men
ocksd de som vi kinde till som Organ,
och Dr Schir. Prisnivin pé glutenfria
produkter var som i Sverige. Annan
mat i Sydafrika dr oerhére billig.

Att 4ta pd restaurang gick jittebra.
Alla var vinliga och tillmétesgdende,
och nir vi sa att Alexander inte t4l
vetemjél blev de ofta bekymrade
och lite &verraskade, och mina om
att ordna ndgot dven till honom; vi
tolkade det som att det var ovanligt
med matoverkinslighet i Sydafrika.
Alexander bestillde girna in sallad
med fetaost, grillade blickfiskringar
eller grillat kétt. Tack och lov fanns
det kokt potatis, potatismos, ris och




olika kokta gronsaker, s att vi slapp
bestilla in pommes frites varje gdng.

Sagolik safari

Efter en vecka i lugn och ro, dkte vi
pA safari pé tvd olika stillen; dels pd
ett privat “game reserve” som hette
Thanda, och dels i den stora national-
parken Krugerparken. Att dka p3 safa-
ri dr helt sagolikt! Tillsammans med
en ranger kér man runt i en storre
jeep och letar efter elefanter, lejon, vat-
tenbuffel, noshorning och gepard, och
mycket mer. Att f4 se tolv elefanter vid
ett vattenhdl, och varma, stora lejon i
skuggan ir mikeigt.

Under safariturerna bjéds det pd
dryck, notter och sa kallad "biltong”,
torkat kitt som dts pd ménga hall
i Afrika. Den huvudsakliga krydd-
ningen ir koriander, och alla i famil-
jen tyckte om det — glutenfritt och
kanongott!

Frukostarna pa hotellen och pa vira
safaristillen var hirligt glutenfria. Det
fanns mycket fruke, och man kunde
bestilla omeletter, stekt dgg, bacon
och stekt svamp. Inte en enda morgon
tyckte Alexander att vi skulle be dem
baka hans bréd, utan han valde bacon
och vattenmelon.

Blomma?

P4 Thanda hade vi en kul lunch-
upplevelse. P4 hotellet fick man vilja
mellan fyra ritter, och som vanligt
valde Alexander det han tyckte om
och det som verkade vara gluten-

frite. Vi férklarade for servitéren att
Alexander “cannot eat flour, wheat-
flour” och vi fick forklara lite och han
verkade slutligen forstd. Alexanders
systrar Eira och Fremja bestillde

in samma ritt. Servitéren kommer

ut med maten och vi mirker att
tallrikarna inte riktigt ser likadana

ut — Eira och Fremja har nimligen
fatt en stor hirlig gronsallad till sin
kottbit, medan Alexander inte har fitt
ndgon gronsak eller sallad till. Vi fun-
derar lite fram och tillbaka och till sist
kommer vi pa det: Servitéren tror att
Alexander inte til “flower”, blomma,
och har d3 associerat vidare till andra
grona vixande saker som gronsaker
och sallad...

Efter maten pratar vi med tjejen i
receptionen vars engelska ir bittre.
Hon fnissar fértjust &t misstaget och
kontaktar genast koket som lovar att ha
koll de 4terstiende dagarna vi idr dir.

Kapstaden

Sista veckan var vi i Kapstaden och
ute i vindistrikten. Efter tvi veckors

.\‘

Tips till dig som ska resa:

- Leta pa natet efter information:
pé celiaki.se. Du kan ocks3 skriva
in olika sokord pa google.se som till
exempel "glutenfree South Africa”,
och vips fér du traffar.
- Ha med en matsick ifall taget/
planet/béten blir forsenat eller om
du far kokt fisk till frukost...
- Printa ut och ta med
Celiakiforbundets Oversattningskort
som finns pa 39 olika sprak.

resande ir vi lite coolare och vi vet
att det gér ldte att f maten glutenfri.
En av de sista dagarna dter vi pd res-
taurangen Moyo som ir ett stort tilt,
upplyst av fotogenlampor och stearin-
ljus. De serverar en gigantisk buffé
och allt grillas och lagas till medan du
vintar. Gronsakerna ir krispiga och
smakrika, och det grillade kéttet och
fisken smilter i munnen. Ingenstans i
virlden har vi 4tit s& gott och blivit s&
vinligt bemdtta!

P4 flyget hem slipper Alexander
den kokta fisken till frukost pé planet.
Han fr denna ging en omelett — som
ju dr naturligt glutenfri. *




