Die Kichen Afrikas

Gebackene u. gekochte MaiskloRRe
Boodoo, Abolo

Aboloo ist ein glutenfreier suBer und leicht sauerer, gedampfter Knddel, der bei den Ewes von
Ghana beliebt ist.

Herkunft: Ghana
Kategorie: Hauptspeisen, Mehlspeisen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
6 Tasse(n) Maismehlteig

2 SuBkartoffeln

120 g Erdnusse

1 Tasse(n) Weizenmehl

3 EL Butter

1 Prise Salz

500 ml Wasser

Vorbereitung
Die Sullkartoffeln reiben, die Erdnusse mahlen. Etwa 1 Liter Wasser mit Salz zum Kochen bringen.

Zubereitung

Die Halfte des Maismehlteigs mit einer Tasse kaltem Wasser zu einem dunnflissigen Brei
verruhren und in das kochende Wasser geben. Unter standigem Ruhren 5 Minuten halbgar
kochen. Den Ubrigen, noch rohen Teig mit einer weiteren Tasse kaltem Wasser zu einem
dunnflussigen Brei verruhren. Zu dem halbgaren Brei geben und kocheln, dabei standig ruhren.
Den zunehmend fester werdenden Brei mehrfach mit einem Kochldéffel gegen die Topfwand
dricken. Die SuBkartoffeln und Erdnusse zugeben. Das Weizenmehl, etwas Salz und, wenn notig,
etwas Wasser beifugen. Unter standigem Ruhren weitere 10 Minuten kocheln, bis eine feste,
kloRartige Masse entsteht. Abkuhlen lassen. Aluminiumfolie auf Blatter in der GroRe eines
Briefbogens zuschneiden und mit Butter einfetten. Den Teigklol3 rollen und in Stlcke aufteilen.
Diese in Folie wickeln und im auf 200 ° C vorgeheizten Ofen 25 Minuten backen. Vor dem
Servieren abklhlen lassen. Als Beilage zu gebratenem Fisch sowie Gemulsesaucen. Gekochte
MaiskloRe, Abolo Keine Erdnlsse verwenden. Die TeigkloBe nicht backen, sondern einzeln in
Bananenblatter oder Aluminiumfolie wickeln. In reichlich Wasser 20 Minuten garen.

© 2025 coquina.de 1



