
Mandazi 
Eine typisch tansanische Speise, die meist zum Frühstück aber auch über den Tag gegessen wird. 

Man findet sie in Restaurants, an Straßenrändern aber auch viele Frauen verkaufen sie direkt frisch 
gebacken aus Eimern, die sie auf dem Kopf tragen. Die kleinen frittierten Teigbällchen bestehen 

aus Hefeteig und werden manchmal mit Kardamom verfeinert. Die Rezepte und Zutaten variieren 
je nach Region in Tansania-Ihr bekommt nun unsere Variante aus dem 

 Kinderdorf Mbigili.  
 

Viel Freude und lasst es euch schmecken!  

ZUTATEN: 

Für ca. 35-40 Stück 

· 2kg Mehl  

· 3 EL Trockenhefe 

· 1 EL Backpulver 

· 6 EL Öl  

· 1 TL Kardamom  

· 2 Tassen Milch, oder Wasser 

· Öl zum Frittieren  

ZUBEREITUNG:  

Im ersten Schritt vermischt ihr Mehl, Backpulver, Hefe 
Zucker und Salz miteinander und würzt mit Kardamom. 
Dabei je nach Belieben die Menge an Kardamom wählen, 
da das Gewürz nicht alle mögen. Nun die Milch (oder das 
Wasser ) erwärmen (nicht zu heiß, sonst geht die Hefe 
nicht) und langsam zum Mehl hinzugeben. Alles mitei-
nander gut verkneten, bis ein homogener Teig entsteht, 
der nicht mehr an den Schüsselrändern klebt. Die Milch 
bzw. Wassermenge demnach anpassen. Der Teig sollte 
mindestens 10 min. geknetet werden bis er abgedeckt eine 
Stunde ruhen darf.  

 

Im nächsten Schritt wird der Teig ausgerollt auf ca. 2 cm 
dicke und nun mit einem scharfen Messer in Rauten ge-
schnitten. Dazu ca. 5 cm breite Streifen schneiden und 
diese dann wiederum in mehrere gleichgroßen Stücke 

schneiden, ca. 5 x 5 cm. Siehe Foto 😊 Ihr könnt auch 
mit einem Glas kreisförmige Mandazi ausstechen. Die 
fertig geschnittenen Teilchen auf einem Blech platzieren 
und nochmal etwas aufgehen lassen.  

 

Das Öl in einem Topf erhitzen und mit einem Mandazi 
testen, ob die Hitze ausreicht. Dazu gebt ihr ein Mandazi 
in das Öl und schaut ob es oben schwimmt. Wenn dies 
der Fall ist, gebt ihr weitere dazu bis die Oberfläche be-
deckt ist. Die Mandazi nun von beiden Seiten goldbraun 
backen. Anschließend herausnehmen, das Öl abtropfen 
und die Mandazi etwas abkühlen lassen bis ihr sie ver-
zehrt.  


