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Die Teneriffa Profis 
 

Gofio – Das Herzstück der Kanarischen Kultur 
 
Gofio, ein einzigartiges Mehl aus geröstetem Getreide oder Mais, ist weit mehr als nur eine Zutat in 
der Küche der Kanarischen Inseln. Es ist ein Symbol ihrer Geschichte, Kultur und Traditionen, das 
von Generation zu Generation weitergegeben wurde. In diesem Blog tauchen wir in die Geschichte 
von Gofio ein, beleuchten seine Erfindung, verschiedene Rezepte und seinen kulturellen 
Stellenwert. 
 
Die Geschichte und Erfindung von Gofio 
 
Die Ursprünge von Gofio reichen bis in die Zeit der Guanchen zurück, der Ureinwohner der 
Kanarischen Inseln, die lange vor der spanischen Eroberung im 15. Jahrhundert auf den Inseln 
lebten. Diese ursprünglichen Bewohner der Kanaren entwickelten Gofio, um eine nahrhafte und 
haltbare Nahrungsquelle zu schaffen, die den harten Lebensbedingungen der Inseln standhalten 
konnte. Es wurde aus geröstetem Getreide wie Gerste, Weizen und in späteren Zeiten auch aus Mais 
(der nach der Entdeckung Amerikas eingeführt wurde) hergestellt und mit Steinmühlen zu feinem 
Mehl verarbeitet. 
 
Gofio war für die Guanchen eine Lebensgrundlage und wurde häufig mit Wasser, Milch oder 
tierischen Fetten gemischt, um einen Brei zu formen, der als Grundnahrungsmittel diente. Die 
Röstmethode war entscheidend, da sie dem Mehl eine längere Haltbarkeit verlieh und einen 
charakteristischen, leicht nussigen Geschmack verlieh. 
 
Bedeutung und kultureller Stellenwert von Gofio 
 
Heute ist Gofio ein fester Bestandteil der kanarischen Identität. Es symbolisiert die Verbundenheit 
der Inselbewohner mit ihrer Geschichte und den Herausforderungen, die sie im Laufe der 
Jahrhunderte gemeistert haben. Gofio war während schwieriger Zeiten, insbesondere in Phasen 
wirtschaftlicher Not und Lebensmittelknappheit, ein wichtiges Nahrungsmittel, das die Bevölkerung 
am Leben hielt. 
 
Auch in der modernen Küche der Kanaren spielt Gofio eine zentrale Rolle. Es wird in Haushalten und 
Restaurants gleichermaßen verwendet und ist ein beliebter Bestandteil von Festen und 
traditionellen Gerichten. Der Geruch und Geschmack von Gofio wecken bei vielen Kanariern 
nostalgische Erinnerungen an ihre Kindheit und symbolisieren familiäre Wärme und Gemeinschaft. 
 
Was bedeutet Gofio? 
 
Der Begriff “Gofio” stammt aus der Sprache der Guanchen und bezieht sich auf das geröstete Mehl, 
das sie produzierten. Heute ist der Name fest im Vokabular der Kanaren verankert und hat seinen 
traditionellen und kulturellen Wert bewahrt. 
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Rezepte mit Gofio 
 
Die Vielseitigkeit von Gofio macht es zu einer Zutat, die in vielen verschiedenen Gerichten 
verwendet wird. Hier sind einige der beliebtesten Rezepte: 
 
 
 
1. Gofio Escaldado (Gofio-Brei) 
 
Ein traditioneller Brei, der oft als Beilage zu Fischgerichten serviert wird. Gofio wird mit heißer Brühe 
oder Fischsud vermischt und zu einer dicken Masse gerührt, die mit Zwiebeln oder Mojo-Sauce 
garniert wird. 
 
2. Gofio mit Milch 
 
Ein einfaches Frühstück oder Snack, bei dem Gofio mit warmer oder kalter Milch vermischt wird, 
um einen süßen oder herzhaften Brei zu bilden. 
 
3. Gofio-Bällchen (Pelotas de Gofio) 
 
Kleine Kugeln aus Gofio, Honig, Nüssen und Trockenfrüchten, die oft als süße Snacks oder 
Energieriegel gegessen werden. 
 
4. Gofio-Mousse 
 
Ein modernes Dessert, bei dem Gofio mit Sahne, Zucker und Vanille zu einer leichten und cremigen 
Mousse geschlagen wird. 
 
5. Gofio-Kekse 
 
Gofio kann als Hauptzutat in Keksen verwendet werden, um eine besondere Textur und einen 
nussigen Geschmack zu erzeugen. 
 
6. Gofio-Torten: 
 
Für besondere Anlässe werden Torten oder Kuchen mit Gofio als Basis hergestellt, oft verfeinert mit 
Schokolade oder karamellisierten Früchten. 
 
7. Gofio-Suppe: 
 
Eine herzhafte Suppe, bei der Gofio in eine Fleisch- oder Gemüsesuppe eingerührt wird, um sie zu 
verdicken und ihr mehr Substanz zu verleihen. 
 
8. Gofio-Smoothies: 
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In der modernen Küche wird Gofio zunehmend in Smoothies verwendet, gemischt mit Obst, Joghurt 
und Honig, um einen nahrhaften, energiereichen Drink zu kreieren. 
 
 

 
Fazit 
 
Gofio ist weit mehr als ein einfaches Mehl; es ist ein Symbol der Widerstandsfähigkeit und 
Kreativität der Kanarier. Seine Geschichte erzählt von den Guanchen, die ihre Existenz unter den 
rauen Bedingungen der Inseln sicherten, bis hin zu seiner Weiterentwicklung in der heutigen Küche. 
Gofio ist ein Bindeglied zwischen Vergangenheit und Gegenwart und ein unverzichtbarer 
Bestandteil des kulturellen Erbes der Kanarischen Inseln. Ob herzhaft oder süß, einfach oder 
raffiniert – Gofio ist und bleibt ein kulinarischer Schatz, der die Seele der Kanaren widerspiegelt. 
 
Wenn Sie weitere Fragen haben oder Unterstützung benötigen, stehen Ihnen Die Teneriffa Profis 
gerne zur Verfügung. 
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