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ZUBEREITUNG

Erdnussmus mit Wasser zu einer cremigen
Paste verriihren. Die Zwiebeln im Pflanzen-
0l glasig diinsten. Die Erdnusspaste und
den Spinat einriihren, 10 Minuten leicht
kocheln lassen und anschlie3end mit Salz,
Pfeffer und Chili wiirzen.

Fotos: © Mirjam Giinther/Misereor

Dazu passt zum Beispiel gekochter oder
frittierter Maniok oder gebratene Koch-
bananen.
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Rote Bohnen

Wird oft zusammen mit Kraplen an Strafenstanden
verkauft und zum Frithstizck gegessen
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4 Portionen

2 Dosen / 500¢g
gekochte rote
Bohnen
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ZUBEREITUNG

Die Bohnen abschiitten, aber das Wasser auffangen. Die Zwiebel fein
hacken und im Ol anbraten. Dann die Bohnen und das Lorbeerblatt
hinzugeben und mit Salz und Chili wiirzen. 10—15 Minuten kécheln lassen,
bei Bedarf etwas von dem abgeschiitteten Bohnenwasser hinzugeben,
damit es nicht anbrennt. Die Bohnen leicht zerdriicken, sodass die Masse
eine cremige Konsistenz bekommt.

© 2026 Misereor - Illustration: © Alfred Neuwald/Misereor, § Fotos: © Mirjam Giinther/Misereor
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ZUBEREITUNG

Spaghetti in Salzwasser al dente
kochen und abgiefien. Zwiebel und
Knoblauch klein hacken und im Ol
glasig braten. Wahrenddessen die
Tomate in kleine Stiicke schneiden,
zugeben und etwas mitbraten. Eier mit den
Gewdirzen verquirlen — in Kamerun wird es meist scharf gewiirzt.

Die Masse in die Pfanne hinzugeben, umriihren, sodass das Ei leicht anfangt zu
stocken, dann die Spaghetti hinzugeben. Wenn es leicht braun wird, wenden.

An den StraBenstanden wird es pur oder in einem Baguette verkauft.

© 2026 Misereor - Illustration:W© Alfred Neuwald/Misereor,  Fotos: © Mirjam Giinther/Misereor
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—- Salz, Chili
— WeifSkohlblatter
0. d. (als Alterna-

tive fir Bananen-
blatter)

ZUBEREITUNG

Die Schwarzaugenbohnen iiber Nacht
einweichen und dann schalen. Dafiir
das Einweichwasser abschiitten und
die Bohnen in frischem Wasser sehr
kraftig zwischen den Handen reiben.
Das dauert ziemlich lange, genug Zeit
dafiir einplanen!

Die Schalen entsorgen und die Boh-
nen, zusammen mit den Zwiebeln,
dem Ol, dem Salz und dem Chilipulver
plirieren, sodass eine weiche Masse
entsteht. Grof3e Kohlbladtter kurz in
heiRem Wasser blanchieren, sodass
sie weich und biegsam werden. Die
Bohnenmasse in die Blatter fiillen und
ca. 60 Minuten in einem Dampfaufsatz
oder einem Dampfgarer dampfen.

© 2026 Misereor - Illustration: © Alfred Neuwald/Misereor, Fotos: © Mirjam Giinther/Misereor
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Beignets / Kraplen

Beliebtes Essen an Strafenstanden,
zum Beispiel zusammen mit den Bohnen
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fiir ca. 30-40 Beignets

— 80 g Zucker
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Wasser
Ol zum Frittieren

ZUBE-
REITUNG

Alles zu einem dicken
Teig verrithren. Den
Teig 45 — 60 Minuten
gehen lassen. Danach
in ca. 3 cm grof3en
Ballchen portionsweise
goldbraun frittieren.

or, Fotos: © Mirjam Giinther/Misereor
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