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Foofoo, Foufou, Foutou o Fufu és un plat tipic d'Africa Occidental

i Central, pero és originari de Ganha.

Pela i talla a trossets la iuca i el Plc‘ﬁan.

Posa I’aiﬁua a bullir i quan eg+iaui calenta hi poses uha mica de sal, la
uca i el Pla+an. Cal que bulli durant 25-30 minuts. Si fos una olla a
pressio, només en tindras prou amb 12-5 minuts.

un cop bullits, reserva I’aigua i tritura la iuca i el platan. Després,
torna a posar la massa a l'olla amb una mica de I’aiﬂua de coccio.

Durant 10 minuts i a foc lent no deixis de remenar. Si veus que la
massa et queda uha mica seca, ves a?eﬂirﬁ—hi uha mica d’aiaua.

Abans de donhar-li una forma de bola, deixa refredar la massa uns
30 o 40 minuts. | vigila que Po+ cremar si se +’enganxa a les mans,
mulla-te-les.

Decora amb una mica de circuma i Pebre vermell. O amb tot dllo
que tu vulauis!!
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El pollastre Yossa és un plat tipic dAfrica Occidental, especialment
del Senegal. Per tal surti més bo, acohsellem Fer un bon maridat.

En un bol posa una de les cebes tallades, el xil, el pollastre, el suc
duna limona i una lima, 1'oli, un pessic de sal, un all pelat i pebre.
Tapo-ho i deixa-ho a la nevera tota la nit.

Treu el polastre del bol i assecal amb paper de cuina o un dr‘ap.

Eh una cassola baixa cobreix el fons amb oli | quan ec:»Jrigui ben
calent, hi poses el Polla;+re marcant-lo bé per tot arreu Fins que
estigui ben daouradet. Llavors el traiem de la cassola.

Posa-hi una mica més doli a la cassola i aﬂeﬁeix—hi les 2 cebes restonts
talades amb una mica de sal. Baixa una mica el foc i deixa que es vagin
caramelitzant durant uns 15 minuts. \/iﬂila que ho es cremin i si veus
que es comencen a engonxar, Posar—hi una mique+a d’aiﬁua.

Posa a lolla lall, talodet ben Pe+i+, el xili i la mostassa. Remena-ho i
a—(:eﬂeix—hi el pollostre, els sucs de la limona i la lima. | cobreix-ho d’aiﬂua.

un cop Laci el primer bull, baixa el Foc i deixar-ho coure tot uns
45 minunts. Es ideal servir-ho amb arros llarg buliit i grils de lima i
llimona.
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En un bol posa la Farina tamissada loar'r'ejacla amb la sal. Si el

prefereixes dolc, pots akegir-hi una cullerada de sucre.

Fes un Forat al mig i tira-hi 'aigua tebia i una cullarada doli. Amassa-
9 ho tot be Fins que la massa sigui ben fina i no s'engonxi a les porets
del bol.

Posa una mica de farina a la taula o al marbre i amassa la barreja
durant uns 10 o I5 minuts més. Si veus que et queda molt seca,
aPeﬁeix uha mica més d’aiﬁua i si €5 molt humida, una mica més de
Larino.

@ Fes uha bola i torna-a a Ficar al bol, +aPada amb un dr'ap humit
durant mitja hora.

Tolla la mossa en parts iguals per Fer boles de la mida duna taronja
Amb el corré aplanales Fins que quedin Ffines com una pizza.

En una Paella ben calenta amb una mica doli posa uha porcio
aplanada a fer-se per totes dues bandes. Repeteix amb la resta de
la massa. Pots menjar-ho acompanyant un plat salat o dolc.
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Posa a bullir un litre d’aigua. Quan trenqui el bull, l’apaguee i hi

aPegeixeg les Flors dhibiscus i un bon grapat de menta

Deixa reposar uns 5 o G minuts. Veuras que l’aiﬂua es torna ben
vermela. Si +’a3raden les coses acides, deixa-ho reposar un parell
de minuts meés.

Reserva a part la infusio i deixa les Flors ila menta. Aﬁeﬁeix un
altre litre d’aigua buliint i repeteix laccio amb el tercer litre al’aigua.

Un cop tinguis tota laigua infusionada, aﬂegeix—hi el sucre (4
cullarades per litre) i el suc de les limones (si +’a3r'ada menys acid,
amb una limona en tindras Prou)

6 Deixa que es refredi a +emper'a+ur'a ombient. Degpr‘és, Poear-ho en

ampolles de vidre +a|9acle~; i a la nevera una bona estona.

Malgr'a+ que el bissab es Po+ Pendr‘e calent. Aqueg+a r‘ecep+a esta
Pensacla per convertir-se en un refresc molt natural i saludable.
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El kakro (o kaklo) és un delicios bunyol de platan mascle (o platan per

cuinar) tradicional de Ghana. Es pot Pendr'e calent o fred com

aPer‘iﬁu, berenar o acompanyan+ un Pla+ Pr‘incipal. Sabies que Africa

és el principal Pr'oduc+or' de platans del mon?
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Pela els Pla+an9 ben madurs i Posa’ls en un bol. A continuacio,
triturals amb una Por'quilla, Lins a obtenir una textura grumollosa.

Aﬁegeix—hi la ceba, el gingebre ratllat, la sal, el Pelare. Barreja-ho be
amb unha espatula,

Ara cal Posar-hi la Farina i tornar bar‘r‘ejar tot be, Fins que quec{i
uha massa unifForme.

En una Paella LFonda, escalfa ol a Foc mi+J'a. \/i@ila gue ho es cremi
Amb una cullera agaP89 una mica de la massa, la molcle@es per tal

que sembli una piloteta i omb una aranya de cuina la eulomergeixee

en l'oli calent.

Deixa que la massa es Faci be per tots costats | quan la +r‘eﬁuis,
colloca-la sobre una mica de paper de cuina per eliminar lexceés

doli
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9 En un Pla+e+, mulla uha mica el llevat Fresc i el reserves.

ole«spr'é«; aPegeix-hi la sal, el sucre i ldigua Ho barreges tot bé Fins

9 En un bol, tamissa conjun+amen+ la Farina de semola i la blanca. |
que no quedi ni un sol grumoll

M:eaeix—hi els dos levats i ho tornem a barrejor Fins que quedi una
0 massa moht Fina. Despr‘és ho deixem reposar uns 5 minuts +a|9a+
amb un dr'aP humit.

Posa una poella al foc amb aigua. | quan trenqui el bull llenca-la a la
Pica. Amb un casso aga@a la massa i la poses a la Paella. Deixa que
es Faci per un costat.

Kepe+eix el pas anterior, és a dir, poea—hi aigua la descartes i hi
poses la massa. Ves-ho Fent Fins que haﬁis acabat tota la massa.

Per a la sadlsa, fon dues cullerades de mantega en una cassola
petita. APegeix una cullerada de mel. Quan tot estigui ben barrejot
dboca la salsa sobre el Iaaghr‘ir' i gauoleix-ne!



