PETITE GOURMETS
AFRIKA MUTFAGI

Afrika Fufu

Basit malzemelerle yapilan otantik Afrika Fufu tarifi. Corbalar ve yahni ile mikemmel

uyum saglayan bu geleneksel nisastali temel besini yapmayi dgrenin.

15 min 25 min 40 min 4 Medium

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler
» 1kg nisastali patates koka (yam) « 1cay kasig karabiber
« Tyemek kasigi zeytinyagi « 1cay kasigi tuz

Yap111§1

o Patatesleri Hazirlayin

1 kg patatesi soyun ve 5 cm'lik parcalar halinde kesin. Patates parcalarini buytk bir tencereye yerlestirin ve Gzerlerini

5 cm gececek sekilde soguk suyla kaplayin.

e Patatesleri Pisirin

Suyu yUksek ateste kaynatin, ardindan orta-ytksek atese dusurtn. Patatesler cok yumusak olup catalla kolayca
delinene kadar 20-25 dakika pisirin.



o Sicak pisirme suyundan 1 su bardadini 6lct kabinda saklayin. Patatesleri slizgecte iyice siizin ve fazla neminin
buharlasmasi icin 2-3 dakika bekletin.

o Baharatlayin ve Ezin
Sicak patatesleri buytk bir karistirma kabina aktarin. 1tsp tuz, 1tsp karabiber ve 1yemek kasigi zeytinyagdi ekleyin.

e Patates ezicisi veya bulyUk catalla patatesleri topak kalmayacak sekilde tamamen purtizstiz olana kadar ezin. Karigim
bu asamada cok kalin olmalidir.

o Fufu'yu Sekillendirin
Ellerinizle yogururken kademeli olarak saklanan pisirme suyundan 2-3 yemek kasigi ekleyin. Karisim purtizstz,
elastik ve yumusak hamur gibi bir arada durana kadar her seferinde 1yemek kasigi su ekleyip yogurmaya devam
edin.

0 Ellerinizi ilik suyla 1slatin ve fufu'yu her biri tenis topu blytkliginde 4 esit topa sekillendirin. Corba veya yahni ile

birlikte sicakken hemen servis yapin.

Besin Degerleri

274 348 588 158 48 28 6oomg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Daha kolay hazirlik icin geleneksel ahsap havan ve tokmaginiz yoksa mutfak robotu veya patates ezicisi kullanin.

Dogru kivami yakalamak igin suyu kademeli olarak ekleyin - ¢cok fazla su fufu'yu ¢ok yumusak yapar ve sekil

vermesi zorlagir.

Fufu toplarini sekillendirirken avug icinize yapismasini dnlemek icin ellerinizi islatin veya streg film kullanin.
Karisim dtzgUn sekilde hazirlandiginda purtzsuz, elastik ve esnek olmalidir.

Fufu cok kalin hale gelirse kivami ayarlamak icin pisirme suyundan birazini saklayin.

Kucuk parcalarla yutma teknigini 6nce pratik yapin - cigneme geleneksel degildir ancak yeni baslayanlar icin kabul
edilebilir.

En iyi doku ve yeme deneyimi icin sicakken hemen servis yapin.




