
ฟ ูฟ ู (Fufu)

ฟ ูฟ ู

ฟ ูฟ ู มีตนกาํเนิดมาจากประเทศกานา เป็นอาหารที่โดดเดนในอาหารแอฟริกนัตะวนัตก ซึ่งทาํหน าที่เป็นคหููที่สมบรูณ
แบบสําหรับซุปและสตูวหลากหลายชนิด อาหารจานน้ีทําจากกลวยและมันสําปะหลังที่ยังไมสุก โดยมีเน้ือสัมผัสที่
เป็นเอกลักษณทัง้ยืดและเรียบเนียน แมวาสวนผสมจะดูเรียบงาย แตศิลปะการทําอาหารก็สองประกายผาน
กระบวนการเตรียมอาหาร การผสมและการปรุงอาหารอยางระมัดระวังทําใหไดผลิตภัณฑที่มีทัง้เน้ือสัมผัสที่นาพึง
พอใจและศักยภาพในการจับคูไดหลากหลาย สําหรับหลายๆ คนในแอฟริกาตะวันตก ฟ ูฟ ู ไมใชแคอาหารเทานัน้ เป็น
ประเพณีอันเป็นที่รักซึ่งนํามาซึ่งความสะดวกสบายและชวนใหนึกถึงบาน

วัตถุดิบฟ ูฟ ู
กลวยที่ไมสุก 300 กรัม (10 1/2 ออนซ)

มันสําปะหลัง 460 กรัม (16 ออนซ)

น้ํา 350-450 มล. (1 1/2 ถวยถึง 2 ถวย – 1 ชอนโตะ) สําหรับผสม

น้ํา 50 มล. (3 ชอนโตะ + 1 ชอนชา) สําหรับน่ึง
 

วิธีทําฟ ูฟ ู

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


เริ่มตนดวยการปอกเปลือกทัง้กลวยและมันสําปะหลังอยางพิถีพิถัน ควรแบงกลวยเป็นกอนเล็ก ๆ เพื่อใหมัน่ใจ
วามีความสมํ่าเสมอ สําหรับมันสําปะหลัง หลังจากปอกเปลือกแลว ใหใสใจกับการขูดและเอาเชือกออก ตาม
ดวยการแบงเป็นกอนที่เทากันกับกลวย

ใสมันสําปะหลังและกลวยที่แบงสวนลงในเครื่องป่ันคุณภาพสูง วัดเน้ือฟูฟุที่คุณตองการเพื่อกําหนดปริมาณน้ํา
350 มล. ใหเน้ือสัมผัสที่แข็งแกรง ในขณะที่ 450 มล. ใหเน้ือสัมผัสที่น ุมนวลกวา ผสมจนไดเน้ือเนียนและเป็น
เน้ือเดียวกัน

ใสสวนผสมน้ีลงในกระทะที่ทนทานและเริ่มใหความรอนดวยไฟปานกลาง การกวนดวยไมพายอยางตอเน่ือง
เป็นสิ่งสําคัญที่สุดประมาณ 8-10 นาทีเพื่อใหแนใจวาสวนผสมไมมีกอน

จากนัน้หยดลงในน้ําที่เหลือ 50 มล. ลดความรอนลงเหลือเพียงเล็กน อย ปิดฝา และปลอยใหน่ึงเบา ๆ อีก 8-10
นาที เพื่อใหรสชาติผสมผสานกันอยางสวยงาม

หลังจากน่ึงแลว ใหเพิ่มความรอนกลับเป็นระดับปานกลางแลวคนใหเขากันอีกครัง้ อยาถูกขัดขวางโดยรูป
ลักษณที่น ุมนวลของ ฟ ูฟ ู; ความสมํ่าเสมอของมันจะแข็งขึ้นตามธรรมชาติเมื่อเย็นลง

ยายสวนผสมที่เตรียมไวลงในชาม และเพื่อป องกันไมใหฟิลมเกิดขึ้น ใหฉีดน้ําเล็กน อยลงไปหน่ึงชอนชา ควา
มอดทนเป็นสิ่งสําคัญ ปลอยใหมีอุณหภูมิหอง

เมื่อเย็นลงแลว ใหใชมือของคุณประดิษฐ ฟ ูฟ ู ใหเป็นลูกบอลอันหรูหรา ซึ่งเป็นสัญลักษณของสุดยอดความ
พยายามในการทําอาหารของคุณ จับคูกับซุปหรือสตูวเขมขน ซึ่งสะทอนถึงวิธีการเสิรฟแบบดัง้เดิมของ
แอฟริกาตะวันตก

 

ประวัติฟ ูฟ ู

ประวัติความเป็นมาของ ฟ ูฟ ู ยอนกลับไปสูใจกลางของแอฟริกาตะวันตก โดยสวนใหญอยูในกานา ซึ่งเป็นที่ที่เป็น
สัญลักษณของการทําอาหาร ความเรียบงายของอาหารจานน้ีปฏิเสธความรํ่ารวยทางวัฒนธรรมและความสําคัญของ
ครัวเรือนในแอฟริกาตะวันตก ฟ ูฟ ู เป็นเพื่อนคูหูกับซุปและสตูวรสเลิศมาหลายชัว่อายุคน โดยมีบทบาทสําคัญใน
ระหวางมื้ออาหารและการเฉลิมฉลองของชุมชน เน้ือสัมผัสที่อยูระหวางความยืดและความนุมนวลเป็นเครื่องพิสูจน
ถึงเทคนิคการทําอาหารโดยผูเชี่ยวชาญที่สืบทอดกันมานาน แมวาสวนผสมจะมีน อย แตความแมนยําและความ
อดทนที่จําเป็นเพื่อใหไดความสมํ่าเสมอที่สมบูรณแบบนัน้บงบอกถึงความสําคัญทางวัฒนธรรม ฟ ูฟ ู ไมใชแคอาหาร
เทานัน้ มันรวบรวมจิตวิญญาณ ประเพณี และความทรงจําที่มีรวมกันของชุมชนแอฟริกาตะวันตก

ประโยชน ฟ ูฟ ู
กลวย
กลวยที่ยังไมสุกอุดมไปดวยวิตามินที่จําเป็น เชน วิตามินซีและบี 6 ซึ่งเป็นแหลงพลังงานของเสนใยอาหารที่
ชวยในการยอยอาหาร นอกจากน้ียังเป็นแหลงคารโบไฮเดรตเชิงซอนที่สําคัญซึ่งใหพลังงานที่ยัง่ยืน

มันสําปะหลัง
รากมันสําปะหลังเป็นแหลงคารโบไฮเดรตที่ดีเยี่ยม นอกจากน้ียังอุดมไปดวยเสนใยอาหาร วิตามินซี และ
โฟเลต นอกจากน้ีมันสําปะหลังยังมีซาโปนินซึ่งชวยปรับสมดุลระดับคอเลสเตอรอล

น้ํา
แมวาอาจฟังดูเล็กน อย แตน้ํามีบทบาทสําคัญในการยอยอาหารและการดูดซึมสารอาหาร ชวยรักษาอุณหภูมิ
ของรางกายและทําหน าที่เป็นสื่อกลางสําหรับกระบวนการของเอนไซมตางๆ ในรางกาย

 



เคล็ดลับฟ ูฟ ู
กลวย
เลือกใชกลวยที่ยังไมสุกซึ่งสัมผัสไดแนน ควรเป็นสีเขียวเพื่อใหแนใจวามีปริมาณแป งที่เหมาะสม ขณะปอก ให
กรีดตามยาว ลอกผิวหนังออก และลางกอนสับทุกครัง้เพื่อหลีกเลี่ยงสารตกคางหรือน้ํายาง

มันสําปะหลัง
เลือกมันสําปะหลังที่ไมมีตําหนิหรือจุดออน เก็บในที่เย็นและแหงกอนใชงาน เมื่อเตรียมตองแนใจวาลางและ
ลอกออกอยางทัว่ถึง การถอดเสนใยออกเป็นสิ่งสําคัญสําหรับพื้นผิวที่เรียบเนียน

น้ําสําหรับผสม
การใชน้ําเย็นอาจทําใหสวนผสมนุมนวลขึ้น ตรวจสอบใหแนใจวาเริ่มตนดวยปริมาณที่น อยลง และคอยๆ เพิ่ม
หากจําเป็น เพื่อใหไดความสมํ่าเสมอที่ตองการ

น้ําสําหรับน่ึง
ควรอยูที่อุณหภูมิหอง การเพิ่มในระหวางขัน้ตอนการปรุงอาหารชวยใหไดความสมํ่าเสมอที่เหมาะสมโดยไม
ทําให ฟ ูฟ ู มีน้ํามากเกินไป

 

ขอมูลโภชนาการ
ฟ ูฟ ู
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 330 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 05 ก.

ไขมันอิ่มตัว 01 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 15 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 80 ก.

ใยอาหาร 4 ก.

น้ําตาล 15 ก.

โปรตีน 2 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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