
ฟ ู​ฟ ู (Fufu)

ฟ ู​ฟ ู

ฟ ู​ฟ ู​ มี​ตน​กาํเนิด​มา​จาก​ประเทศ​กา​นา​ เป็น​อาหาร​ที่​โดด​เดน​ใน​อาหาร​แอ​ฟริ​กนั​ตะวนั​ตก​ ซึ่ง​ทาํหน าที่​เป็น​คหูู​ที่​สมบรูณ
แบบ​สําหรับ​ซุป​และ​สตู​วหลาก​หลาย​ชนิด​ อาหาร​จาน​น้ี​ทําจาก​กลวย​และ​มัน​สําปะหลัง​ที่​ยัง​ไม​สุก​ โดย​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่
เป็น​เอกลักษณ​ทัง้​ยืด​และ​เรียบ​เนีย​น ​แมวา​สวน​ผสม​จะ​ดู​เรียบ​งาย​ แต​ศิลปะ​การ​ทําอาหาร​ก็​สอง​ประกาย​ผาน
กระบวนการ​เตรียม​อา​หาร​ การ​ผสม​และ​การ​ปรุง​อาหาร​อยาง​ระมัดระวัง​ทําให​ได​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​ทัง้​เน้ือ​สัมผัส​ที่​นา​พึง
พอใจ​และ​ศักยภาพ​ใน​การ​จับ​คู​ได​หลาก​หลาย​ สําหรับ​หลาย​ๆ คนใน​แอฟริกา​ตะวัน​ตก​ ฟ ู​ฟ ู​ ไมใช​แค​อาหาร​เทา​นัน้​ เป็น
ประเพณี​อัน​เป็น​ที่รัก​ซึ่ง​นํามา​ซึ่ง​ความ​สะดวก​สบาย​และ​ชวน​ให​นึกถึง​บา​น

วัตถุดิบ​ฟ ู​ฟ ู
กลวย​ที่​ไม​สุก​ 300 กรัม​ (10 1/2 ออนซ​)

มัน​สําปะ​หลัง​ 460 กรัม​ (16 ออนซ​)

น้ํา 350-450 มล​.​ (1 1/2 ถวย​ถึง​ 2​ ถวย​ – 1 ชอน​โตะ​) สําหรับ​ผสม

น้ํา 50 มล​.​ (3 ชอน​โตะ​ + 1 ชอน​ชา​) สําหรับ​น่ึง
 

วิธี​ทําฟ ู​ฟ ู

https://italiorecipe.com/fufu/
https://italiorecipe.com/fufu/


เริ่ม​ตน​ดวย​การ​ปอก​เปลือก​ทัง้​กลวย​และ​มัน​สําปะหลัง​อยาง​พิถีพิถัน​ ควร​แบง​กลวย​เป็น​กอน​เล็ก​ ๆ เพื่อ​ให​มัน่ใจ
วา​มี​ความ​สมํ่าเสมอ​ สําหรับ​มัน​สําปะ​หลัง​ หลัง​จาก​ปอก​เปลือก​แลว​ ให​ใสใจ​กับ​การ​ขูด​และ​เอา​เชือก​ออก​ ตาม
ดวย​การ​แบง​เป็น​กอน​ที่​เทา​กัน​กับ​กลวย

ใส​มัน​สําปะหลัง​และ​กลวย​ที่​แบง​สวน​ลง​ใน​เครื่อง​ป่ัน​คุณภาพ​สูง​ วัด​เน้ือ​ฟู​ฟุ​ที่​คุณ​ตองการ​เพื่อ​กําหนด​ปริมาณ​น้ํา
350 มล​.​ ให​เน้ือ​สัมผัส​ที่​แข็ง​แกรง​ ใน​ขณะ​ที่​ 450 มล​.​ ให​เน้ือ​สัมผัส​ที่​น ุม​นวล​กวา​ ผสม​จน​ได​เน้ือ​เนียน​และ​เป็น
เน้ือ​เดียว​กัน

ใส​สวน​ผสม​น้ี​ลง​ใน​กระทะ​ที่​ทนทาน​และ​เริ่ม​ให​ความ​รอน​ดวย​ไฟ​ปาน​กลาง​ การก​วน​ดวย​ไม​พาย​อยาง​ตอ​เน่ือง
เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​ประ​มา​ณ 8-10 นาที​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​สวน​ผสม​ไมมี​กอ​น

จาก​นัน้​หยด​ลง​ใน​น้ําที่​เห​ลือ​ 50 มล​.​ ลด​ความ​รอน​ลง​เหลือ​เพียง​เล็ก​น อย​ ปิด​ฝา​ และ​ปลอย​ให​น่ึง​เบา​ ๆ อีก​ 8-10
นา​ที​ เพื่อ​ให​รสชาติ​ผสม​ผสาน​กัน​อยาง​สวย​งาม

หลัง​จาก​น่ึง​แลว​ ให​เพิ่ม​ความ​รอน​กลับ​เป็น​ระดับ​ปาน​กลาง​แลว​คน​ให​เขา​กัน​อีก​ครัง้​ อยา​ถูก​ขัด​ขวาง​โดย​รูป
ลักษณ​ที่​น ุม​นวล​ของ​ ฟ ู​ฟ ู​; ความ​สมํ่าเสมอ​ของ​มัน​จะ​แข็ง​ขึ้น​ตาม​ธรรมชาติ​เมื่อ​เย็น​ลง

ยาย​สวน​ผสม​ที่​เตรียม​ไว​ลง​ใน​ชาม​ และ​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ฟิลม​เกิด​ขึ้น​ ให​ฉีด​น้ําเล็ก​น อย​ลง​ไป​หน่ึง​ชอน​ชา​ ควา
มอด​ทน​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ปลอย​ให​มี​อุณหภูมิ​หอ​ง

เมื่อ​เย็น​ลง​แลว​ ให​ใช​มือ​ของ​คุณ​ประ​ดิษฐ​ ฟ ู​ฟ ู​ ให​เป็น​ลูกบอล​อัน​หรู​หรา​ ซึ่ง​เป็น​สัญลักษณ​ของ​สุด​ยอด​ความ
พยายาม​ใน​การ​ทําอาหาร​ของ​คุณ​ จับ​คู​กับ​ซุป​หรือ​สตู​วเขม​ขน​ ซึ่ง​สะทอน​ถึง​วิธี​การ​เสิรฟ​แบบ​ดัง้เดิม​ของ
แอฟริกา​ตะ​วัน​ตก

 

ประวัติ​ฟ ู​ฟ ู

ประวัติ​ความ​เป็น​มา​ของ​ ฟ ู​ฟ ู​ ยอน​กลับ​ไป​สู​ใจกลาง​ของ​แอฟริกา​ตะวัน​ตก​ โดย​สวน​ใหญ​อยู​ใน​กา​นา​ ซึ่ง​เป็น​ที่​ที่​เป็น
สัญลักษณ​ของ​การ​ทําอาหาร​ ควา​มเรียบ​งาย​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​ปฏิเสธ​ความ​รํ่ารวย​ทาง​วัฒนธรรม​และ​ความ​สําคัญ​ของ
ครัว​เรือน​ใน​แอฟริกา​ตะวัน​ตก​ ฟ ู​ฟ ู​ เป็น​เพื่อน​คูหู​กับ​ซุป​และ​สตู​วรส​เลิศ​มา​หลาย​ชัว่​อายุ​คน​ โดย​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน
ระหวาง​มื้อ​อาหาร​และ​การ​เฉลิม​ฉลอง​ของ​ชุม​ชน​ เน้ือ​สัมผัส​ที่​อยู​ระหวาง​ความ​ยืด​และ​ความ​นุม​นวล​เป็น​เครื่อง​พิสูจน
ถึง​เทคนิค​การ​ทําอาหาร​โดย​ผู​เชี่ยวชาญ​ที่​สืบทอด​กัน​มา​นา​น ​แมวา​สวน​ผสม​จะ​มี​น อย​ แต​ความ​แมนยําและ​ความ
อดทน​ที่​จําเป็น​เพื่อ​ให​ได​ความ​สมํ่าเสมอ​ที่​สมบูรณ​แบบ​นัน้​บง​บอก​ถึง​ความ​สําคัญ​ทาง​วัฒน​ธร​รม​ ฟ ู​ฟ ู​ ไมใช​แค​อาหาร
เทา​นัน้​ มัน​รวบรวม​จิต​วิญญาณ​ ประ​เพณี​ และ​ความ​ทรง​จําที่​มี​รวม​กัน​ของ​ชุมชน​แอฟริกา​ตะ​วัน​ตก

ประโยชน ​ฟ ู​ฟ ู
กลวย​
กลวย​ที่​ยัง​ไม​สุก​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ เชน​ วิตามิน​ซี​และ​บี 6 ซึ่ง​เป็น​แหลง​พลังงาน​ของ​เสนใย​อาหาร​ที่
ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ นอกจาก​น้ี​ยัง​เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​เชิงซอน​ที่​สําคัญ​ซึ่ง​ให​พลังงาน​ที่​ยัง่ยืน

มัน​สําปะ​หลัง​
ราก​มัน​สําปะหลัง​เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี​เยี่ยม​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​เสนใย​อา​หาร​ วิตามิน​ซี​ และ
โฟเลต​ นอกจาก​น้ี​มัน​สําปะหลัง​ยัง​มี​ซา​โป​นิ​นซึ่ง​ชวย​ปรับ​สมดุล​ระดับ​คอ​เลสเต​อร​อล

น้ํา
แมวา​อาจ​ฟัง​ดู​เล็ก​น อย​ แต​น้ํามี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ยอย​อาหาร​และ​การ​ดูด​ซึม​สาร​อา​หาร​ ชวย​รักษา​อุณหภูมิ
ของ​รางกาย​และ​ทําหน าที่​เป็น​สื่อ​กลาง​สําหรับ​กระบวนการ​ของ​เอนไซม​ตางๆ​ ใน​ราง​กาย

 



เคล็ด​ลับ​ฟ ู​ฟ ู
กลวย​
เลือก​ใช​กลวย​ที่​ยัง​ไม​สุก​ซึ่ง​สัมผัส​ได​แน​น ​ควร​เป็น​สี​เขียว​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​มี​ปริมาณ​แป ง​ที่​เหมาะ​สม​ ขณะ​ปอก​ ให
กรีด​ตาม​ยาว​ ลอก​ผิวหนัง​ออก​ และ​ลาง​กอน​สับ​ทุก​ครัง้​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​สาร​ตกคาง​หรือ​น้ํายาง

มัน​สําปะ​หลัง​
เลือก​มัน​สําปะหลัง​ที่​ไมมี​ตําหนิ​หรือ​จุด​ออน​ เก็บ​ใน​ที่​เย็น​และ​แหง​กอน​ใช​งา​น ​เมื่อ​เตรียม​ตอง​แนใจ​วา​ลาง​และ
ลอก​ออก​อยาง​ทัว่​ถึง​ การ​ถอด​เสนใย​ออก​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​พื้น​ผิว​ที่​เรียบ​เนีย​น

น้ําสําหรับ​ผสม​
การ​ใช​น้ําเย็น​อาจ​ทําให​สวน​ผสม​นุม​นวล​ขึ้น​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​เริ่ม​ตน​ดวย​ปริมาณ​ที่​น อย​ลง​ และ​คอยๆ​ เพิ่ม
หาก​จําเป็น​ เพื่อ​ให​ได​ความ​สมํ่าเสมอ​ที่​ตอง​การ

น้ําสําหรับ​น่ึง​
ควร​อยู​ที่​อุณหภูมิ​หอง​ การ​เพิ่ม​ใน​ระหวาง​ขัน้​ตอน​การ​ปรุง​อาหาร​ชวย​ให​ได​ความ​สมํ่าเสมอ​ที่​เหมาะ​สม​โดย​ไม
ทําให​ ฟ ู​ฟ ู​ มี​น้ํามาก​เกิน​ไป

 

ขอมูล​โภชนา​การ
ฟ ู​ฟ ู
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 330 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 05 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 01 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 0 มก.​

โซ​เดีย​ม 15 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 80 ก.​

ใย​อา​หาร​ 4 ก.​

น้ําตาล​ 15 ก.​

โปรตีน​ 2​ ก.​

*ขอมูล​สาร​อาหาร​และ​ราย​ละเอียด​เป็น​คา​ประมาณ​การ​
โปรด​ใช​ขอมูล​ใน​การ​วางแผน​การ​บริโภค​เทา​นัน้​.​



http://www.rosalynth.com

