Vildgimanap 2010. Kamerun
Receptek,

Banankenyér

Hozzavalok:

1-3/4 csésze liszt

1 csésze cukor

1 tk. szédabikarbona

2 felvert tojas

1 tk. stbpor

3 kdzepesen érett banan purévé nyomva
2 ebkanal margarin

csipet s6

Elkészités:

Egy talban a banant, margarint, tojast, cukrot éesverjik, majd a lisztet, a
szOdabikarbonat, a sét és adpiart hozzaadva megkeverjik, kilisztezett-zsirozott
tepsibe ontjiuk és 350 fokon 1 éran keresztil sitjuk

Edes siilt burgonya és plantain

3-4 kozepes burgonyat meghamozunk, vékony szegetekgjuk, meghintjik soval,
serpengben olajban arany barnara sutjik, Tabascooéssipartassal télaljuk. Ha
édesen szeretnénk talalni, akkor fahéjas cuka@naegszérhatjuk.

Zom (spendt hassal)

Hozzavalok:

1 kg porkoltnek valé marhahus, kis kockara vagva
4 ek. olaj

1 nagy fej voréshagyma felapritva

1 csomag spenot

2 aprora vagott paradicsom

1 ek. paradicsompiré

2 ek. mogyoroévaj

viz

S0, bors

Elkészités:

Tegye a marhahust serpébg egy kevés séval és annyi vizzel, hogy ellepjezik
igy 1-2 6rat, amig a hus megpuhul. Adjunk hozz&&sze marhahuslevest, majd a
hagymat, a spenottal, paradicsommal, paradicsomelirénogyorovajjal, soval,
borssal kevergetés mellett paroljuk tovabb 30 pelRizzsel talaljuk.



A RgvetRez recepteket Karvaly Adrienn forditotta. Koszonjiik/

Banan- és ananaszsalata

szarmazas: Cameroon tipus: tradicionalis

Hozzavalok

2 kemény, érett bandn meghadmozva és szeletelve

2 kemény, érett paradicsom szeletelve

1 kicsi ananasz meghamozva és szeletelve

1 avokado6, meghamozva, kimagozva és szeletelve

1 ev6kanal porkolt mogyord, nagyobb darabokra vagva
400ml kokusztej
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Elkészitése:
Ontsd a kokusztejet egy serpenyébe, és forrald fel. Tedd félre hiiteni.

Ko6zben hamozd meg a bananokat, paradicsomokat és az avokadot. Felvaltva helyezd Gket egy-egy
rétegben egy talba, majd ontsd ra a bestirtisodott kokusztejet, és szord meg a mogyoréval. Tedd be a
hiit6ébe, hogy megdermedjen. Hidegen talald!



Afrikai palacsinta

szarmazas: Cameroon tipus: tradicionalis

Hozzavalok:
Ezek klasszikus kameruni vékony palacsintak, amelyeknek a tésztajaba beledolgozzuk a banant.

140g liszt

50g cukor

2 ev@kanal cukor

csipetnyi s6

360ml tej

4 nagy, érett banan (porének 6sszenyomva)
foldimogyoro6 olaj a siitéshez

porcukor
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Elkészitése:

Add a liszthez a cukrot és a s6t, majd egy kis habverdvel dolgozd Gssze a tejjel, tgy hogy a tejet
részletekben ontsd hozza. Ezaltal siméabb lesz a tészta. Add hozza a bananokbol késziilt piirét, és
alaposan keverd 6ssze Gket.

Tégy egy kis olajat a serpeny6be és amikor az felforrésodott, ontsd be kb. 100ml a tésztabol. Teritsd
szét egy kanal vagy merékanal segitségével annyira, hogy szép vékony legyen. Siisd kb. 2 percig,
amikor is a széle elkezd pirulni, forditsd meg, és a masik oldalt is siisd 2 percig.

Tekerd Ossze szorosan, és hintsd meg porcukorral.



Beignet

Szarmazas: Cameroon tipus: tradicionalis

Ezek olyan fankok, amelyeket tipikusan reggelire fogyasztanak vagy babpiirével, vagy Gn. bouilli
(édesitett buazakorpa)-val

Hozzavalok:

12oml viz

60g vaj

1 ev6kanal cukor

75 g sima liszt

1/2 ev6kanal s6

4 nagy tojas

2 ev@kanal vanilia eszencia
olaj a siitéshez

porcukor
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Beignets elkészitése:

Keverd 0ssze a vizet, cukrot és st egy serpenyGben és kozepes langon forrald fel. Forras utan a tzrél
levéve add hozza a lisztet és keverd erételjesen addig, amig a massza 6ssze nem all, és fényesség nem
valik (nagyon sokaig kell dolgozni vele, hogy ilyen allagtiva valjon). Tedd vissza a tiizre és kis langon
folytasd a f6zést 3 percig, folyamatos keverés mellett.

Ezutan vedd le az edényt a tiizrdl és 6ntsd at a tartalmat egy h6allo edénybe. Egyesével add hozza a
tojasokat, minden egyes tojast jol belekeverve. Miutan az utolso tojas is belekertilt, keverd tovabbi két
percig, majd add hozz4 a vanilia eszenciat.

1d6kozben onts olajat egy wok edénybe vagy olajsiitbe, és melegitsd fel 180°C-ra. Amikor
felmelegedett, 6vatosan tegyél bele a masszabol, egyszerre egy evékanalnyi mennyiséget. 4-5 beignets-
nél ne siiss tobbet egyszerre, s addig siisd, amig felpuffadnak és aranybarnék lesznek.

Emeld ki 6ket az olajbol (Iyukacsos szedSkanéllal), itasd le réluk az olajat konyhai torl6kendd
segitségével, és szord be porcukorral. Addig ismételd a siités, amig a massza el nem fogy. Fogyasszatok
babpastétommal vagy un. bouilli-vel.

Bouilli:
Hozzéavalok:

600g buzakorpa
250ml forré viz
180g cukor

s0 izesitésnek

Elkészitése:

Tedd a bizakorpat egy talba és adj hozza annyi hideg vizet, hogy golyokat lehessen a korpabol
formazni. Miutén elkésziiltek a golydcskak, hagyd egy kicsit pihenni 6ket, hogy 0sszeélljanak. Add
hozz4 a forro vizet és kevergesd addig, amig kasassé valik. Add hozza a cukrot és sot és jol dolgozd
Ossze Gket. Ezt az ételt jellegzetesen a beignets mellé szolgaljak fel.






Kameruni marhahus

Szarmazas: Kamerun Tipus: tradicionalis

Hozzavalok:

200g voroshagyma, nagy darabokra vagva
2 ev@kanal curry por

2 ev6kanal s

1 ev6kanal feketebors

12oml napraforgobolaj

1.8kg marhatarja 5cm-es kockakra vagva
1/2 friss ananész 1.5cm-es darabokra vagva
100g mazsola

1 kokusz teje

1/2 kokusz htsa 2cm-es kockakra vagva

1 hdmozott mang6 hosszt csikokra vagva
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Elkészitése:

Ontsd az olajat egy serpenyébe, dinszteld meg a hagymat a soval és a feketeborssal. Aztan add hozza a
hist és fedd be az edényt azonnal. Lassan parold 1 6ran keresztiil, majd add hozz4 az ananaszt, a
mazsolat és a kokusztejet, és Onts ra 0.5 1 vizet. Tovabbi 1 orat parold, majd add hozza a mango6t és
kokusz hisat. Fozd 10 percig és fliszerezd izlésnek megfelelGen.

Rizzsel talald darabolt mogyoréval, f6tt tojassal, uborkaval, ananasszal, vagy z Gn Piri-Piri
martassal.

Ez recept valosziniileg Portugahabol szarmazik, az els§ eur6pai tengerészek hoztak a chillit az
Ovilagba. Ut_] aikon a chillinek és ennek a martasnak szdmos valtozatat begytjtotték, és ma mar jol
ismert egész Nyugat-Afrikaban.

30g szaritott piri-piri chilli paprika (éjszaka vizben aztatva)
1 citrom leve

3 gerezd fokhagyma, préselve

1 ev6kanal frissen kockazott fehérrépa

1 ev6kanal paprika

4 ev6kanal olivaolaj

1 ev6kanal s6

Tavolitsd el a chilli csuméjat és tedd be egy daraloba (a magokkal egyetemben) az 6sszes tobbi
hozzavaloval. Puha péppé turmixold 6ssze, majd az igy kapott masszat tedd be egy serpenyGbe, és siisd
néhany percig Tedd be egy tiszta iiveg be, majd tedd a hiit6be. Az iz a kdvetkez 5 napban fog
megérni, és legjobb egy héttel az elkészités utan felhasznalni.



