Fufu

Finger gehoren in

en Teller

Fufu ist dos Nationalgericht von Ghana. In Europa ist der Knollenbrei mit
wilrziger Sauce nur wenig bekannt, aber fir einige Millionen Menschen
in Westafrika ist es ein fester Bestandteil der Nohrung. Der SRK-Programm:
verantwortliche Josef Kasper hat schon vor iber 10 Jahren gelemt, wie

Fufu fraditionellerweise gegessen wird.

TEXT: JOSEF KASPER  BILDER: CASPAR MARTIG
In Ghana isst niemand das Nationalge-
richt mit Besteck, sondern ausschliesslich

mit den Fingern der rechten Hand. Fufu ist
ein Knollenbrei und wird meist aus Mani-
ok und grinen Kochbananen zubereitet.
Deshalb klebt Fufu nicht an den Hénden
und lasst sich leicht zu mundgerechten
Happchen formen. Trotzdem haben sich
die Einheimischen damals késtlich Gber
meine ersten Essversuche amisiert. Denn
es braucht etwas Ubung, genigend Sau-
ce mit dem Brei aufzunehmen und diese
Kombination einigermassen elegant zu
verspeisen.

Wenn ich in Westafrika bin, esse ich oft
Fufu, da ich es sehr gerne mag. Am liebs-
ten mit Groundnut-Soup (siche Rezept).
Fufu wird immer mit Sauce gegessen, es
ist eigentlich als Beilage zu verstehen. Im
Restaurant stehen immer mehrere Saucen
oder «Soups» zur Auswahl. Die Kiche
befindet sich meist in der unmittelbaren
Nahe der Gaste. An einigen Feuerstellen

im Raum oder auch draussen werden die
Mabhlzeiten immer frisch vor den Augen
des Gastes zubereitet. Das ist aus hygieni-
schen Griinden wichtig.

Es gibt verschiedene Grundrezepte fir Fufu.
In Ghana werden iblicherweise Maniok
und griine Kochbananen im Verhéltnis zwei
zu eins in Sticke geschnitten und gekocht.
Anschliessend stampft man die gekochte
Mischung mit einem Fufu-Stampfer zu Brei,
so wie auf dem Bild links oben abgebildet.
Mangels dem richtigen Kichengerdt hier
zu Lande empfehlen wir, fertiges Fufu-Pulver
im Asia- oder Afrikashop zu kaufen.

Die meisten Europ&erinnen und Europder
mogen Fufu — getrauen Sie sich und pro-
bieren Sie es aus! Wenn Sie Fufu nicht
mit den Handen essen mochten, kdnnen
Sie auch einfach einen Loffel benutzen. In
Ghana kocht man héufig mit Fleisch oder
Fisch, aber kaum nach Rezept. Andern Sie
das Saucenrezept nach Belieben.

w> magazin-humanite.ch/rezepte

KREUZ & QUER

 Der Fufu-Stampfer
(links) ist kein hand-
liches Kiichengeriit,
aber wirkungsvoll

Fufu mit vegetarischer
Groundnut-Soup

Fiir 3-4 Personen

Zutaten

2-3 EL Speisedl, 1 gehackte Zwiebel,
2 kleingeschnittene Knoblauchzehen,
1 Chili-Schote, wenn Sie gerne scharf
essen, 6 gehdufte EL Erdnusspaste,
1 Dose Tomaten, 10 Baby-Auberginen
oder eine normale Aubergine, 12 Ok-
ra-Schoten (aus dem Asia- oder Afrika-
shop), Salz, Pfeffer, 1 Tasse Wasser

Zubereitung

In einem Kochtopf die Zwiebel, den
Knoblauch und die Chili-Schote im heis-
sen Ol anbraten. Von den Okraschoten
das harte Ende abschneiden und in ca.
2 cm grosse Stiicke schneiden. Die Au-
berginen ebenfalls klein schneiden und
das Gemise in den Topf geben. Kurz
dinsten, anschliessend die Erdnusspas-
te beifigen und mit Wasser abléschen.
Aufkochen und rishren, bis sich die Erd-
nusspaste aufgeldst hat. Die Tomaten
mit Saft beigeben und alles auf kleinem
Feuer weich kochen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Das Fufu-Pulver gemass Anleitung auf
der Packung zubereiten. Es sollten sich
leicht feste Klosse formen lassen. Die
Sauce dazu sollte samig, also nicht zu
diinn, aber auch nicht zu fest sein.

Aus dem Brei formt man einen Loffel fir die Sauce
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