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Vorwort

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	M


	anchmal reicht schon der erste köstliche Duft aus der Küche, um sich direkt auf eine ferne Reise einzulassen. Kameruns Küche verwandelt selbst einen grauen Nachmittag in ein Fest der Farben und Aromen – und genau das bietet dieses Kochbuch. Hier warten Rezepte, die Lust machen, Neues zu probieren, ohne dafür stundenlang im Supermarkt zu suchen oder exotisch zu zaubern. Eierkuchen? Alltag. Puff-Puff oder Ndolé? Abenteuer auf dem eigenen Teller! Die Vielfalt auf diesen Seiten spiegelt das Lebensgefühl Kameruns: herzlich, entspannt und einfach voller Freude am Genuss. Zwischen saftigem Yam-Porridge, knusprigen Snacks und Gewürzhighlights findet sich etwas für jede Gelegenheit, für große Runden und kleine Glücksmomente. Ob für Anfänger, Familien oder neugierige Küchenentdecker – die Rezepte gelingen leicht und liefern Inspiration für den Alltag und besondere Tage. Denn Kameruns Geheimnis liegt darin, das Leben bunt zu feiern und gutes Essen zu teilen. Dieses Buch ist eine Einladung, sich darauf einzulassen – jeden Tag aufs Neue.

	 

	Guten Appetit!
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Willkommen in der kamerunischen Küche

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	W


	er sich auf die kulinarische Reise durch Kamerun einlässt, begibt sich nicht nur auf einen Streifzug durch die exotischen Märkte und duftenden Straßenküchen Zentralafrikas, sondern öffnet auch die Türen zu einem der vielfältigsten Geschmackserlebnisse Afrikas. Das Faszinierende an der kamerunischen Küche ist: Sie ist wie das Land selbst – bunt, voller Leben, überraschend vielfältig und dabei wunderbar alltagstauglich. Wer hätte gedacht, dass Puff-Puff, Egusi und Mbongo Tchobi auch in der eigenen Küche so unkompliziert gelingen, dass sie fast schon heimisch wirken? In diesem Kochbuch warten über 100 authentische Rezepte darauf, entdeckt zu werden – ohne exotische Stolperfallen, sondern so zugänglich und verständlich, dass sogar Kochneulinge freudig zum Kochlöffel greifen.

	 

	Warum gerade Kamerun? – Die Küche eines Vielvölkerlandes

	Kamerun gilt nicht umsonst als „Afrika im Kleinen“. Mehr als 250 Ethnien, verschiedenste Küsten-, Savannen-, Hügel- und Regenwaldlandschaften und ein Mix aus französischer, englischer und indigener Esskultur haben eine Küche hervorgebracht, in der Vielfalt das oberste Gebot ist. Genau das macht sie zum perfekten Entdeckerfeld für alle, die gerne Neues ausprobieren – und trotzdem Wert auf unkomplizierte Zubereitung und alltagstaugliche Zutaten legen.

	Ob reichhaltige Suppen, würzige Saucen, kreative Brote, raffinierte Salate oder herzhafte und süße Häppchen: Die kamerunische Küche bringt Abwechslung ins tägliche Kochen und begeistert mit Aroma, Farbe und einer Prise exotischer Leichtigkeit.

	 

	Keine Berührungsängste: So gelingt die kamerunische Küche zu Hause

	Viele haben Respekt vor der afrikanischen Küche, weil sie als schwer umsetzbar gilt oder Zutaten fragt, die nur in Spezialläden zu finden sind. Aber Entwarnung: Wer Papaya, Kochbananen, Erdnussbutter oder Maniok noch nicht ausprobiert hat, darf sich freuen – die meisten Zutaten dieser Rezepte liegen greifbar in jedem Supermarktregal. Selbst Kokosmilch, Süßkartoffeln, Hähnchenschenkel oder Kidneybohnen sind längst kein Hexenwerk mehr. Für die wenigen speziellen Produkte wie Maniok, Kochbananen oder Yams gibt es praktische Tipps zu Ersatz oder Zubereitung. Und die großen Portionen Herzlichkeit, die in jedem kamerunischen Gericht stecken, gelingen ganz ohne spezielle Ausstattung – die heimische Küche genügt.

	 

	Typisch kamerunisch: Die Grundzutaten, die immer funktionieren

	Ein kurzer Streifzug durch die wichtigsten Basics:

	- Kochbananen und Yam: Sie sind so vielseitig wie Kartoffeln, machen satt und geben Aufläufen, Eintöpfen oder frittierten Snacks erst den besonderen Kick.

	- Maniok: Ob als Brei, Brot oder Sticks – Maniok spielt eine Hauptrolle, ist dabei aber unkompliziert in Zubereitung wie Geschmack.

	- Erdnuss: Geröstet, püriert oder als Paste – in Saucen, Dips und Snacks bringen sie Würze und Cremigkeit.

	- Paprika, Chili, Tomaten, Zwiebeln: Die Klassiker, die für Frische, Farbe und ein wenig Schärfe sorgen.

	- Kokosmilch, Ingwer, Koriander: Sie geben den einfachen Gerichten ihren raffinierten „Aha!“-Moment.

	- Bohnen, Linsen und Kidneybohnen: Als sättigende Basis in vielen herzhaften Hauptgerichten und Salaten.

	 

	Meist steht alles im Vorratsschrank – und falls etwas fehlt, gibt das Kochbuch Alternativen und pragmatische Ideen, damit die Vorfreude aufs Landesinnere Kameruns garantiert nicht an einer fehlenden Würzsauce scheitert.

	 

	Wenige Zutaten, großer Geschmack: Warum kamerunisch Kochen alltagstauglich ist

	Viele glauben, authentisch kochen heiße stundenlang am Herd stehen und sich in Rezepten verlieren, die schon beim Lesen nach Spezialitätenmarkt riechen. Die kamerunische Küche beweist das Gegenteil: Hier wird aus wenigen, frischen Zutaten – ganz ohne Schnickschnack – das Maximum an Geschmack herausgeholt. Die Gerichte in diesem Buch sind meist in weniger als einer Stunde zubereitet. Wer zu den besonders schnellen Puff-Puffs, süßem Yam-Porridge oder den erfrischenden Mango-Drinks greift, kann sogar schon nach wenigen Minuten genießen.

	Mit den praktischen Schritt-für-Schritt-Anleitungen entdecken auch Anfänger, dass weder raffinierte Kochkunst noch ausgefallene Geräte nötig sind. Die Freude an neuen Geschmackserlebnissen steht im Vordergrund – und nicht die Angst vor dem misslungenen Wikingerbraten.

	 

	Jeden Tag eine neue Welt: Zwischen Tradition und moderner Leichtigkeit

	Die Wurzeln vieler Gerichte reichen tief in die Geschichte des Landes hinein. Die Rezepte erzählen Geschichten vom Zusammenleben der Völker am Fuß des Mont Cameroun, von fröhlichen Marktfesten und langen Familienabenden. Wer sich an Poulet DG, Egusi Soup oder Suya probiert, holt nicht nur neue Aromen ins Haus, sondern schickt die Familie auf eine kleine Weltreise, ganz ohne Kofferpacken.

	Sättigende Hauptgerichte wie Ndolé, Soya oder Kati-Kati, muntere Snacks wie Puff-Puff, Chin Chin oder Mandazi, fruchtige Salate aus Mango oder Papaya und schnelle Frühstücksgerichte wie Koki oder Serimanja – sie alle machen den Alltag bunter, wärmer und spielerischer. Besonders schön: Viele Speisen lassen sich hervorragend vorbereiten, mitnehmen und am nächsten Tag genießen. Genau das macht sie ideal für den stressigen Familienalltag, für Schulfeste, Picknicks oder den besonderen Anlass.

	 

	Abenteuer für die ganze Familie: Gemeinsam entdecken und genießen

	Was gibt es Schöneres, als gemeinsam zu kochen und sich dabei in ferne Welten zu träumen? Die Rezepte dieses Kochbuches sind so angelegt, dass zahlreiche Gerichte kinderleicht gelingen. Ob Fladenbrot zum Selberkneten, Puff-Puff als köstliches Fingerfood oder süßer Reisporridge mit einem Hauch Zimt: Hier kann die ganze Familie mitmachen, kreativ werden und genussvoll naschen.

	Das ist übrigens auch der ideale Weg, Kinder neugierig auf internationale Küche zu machen. Denn an farbenfrohen Salaten, knusprigen Snacks und cremigen Desserts kommt kaum jemand vorbei! Und: Die Gerichte legen Wert auf gesunde Vielseitigkeit – von vegetarischen Klassikern bis zu Vitaminbomben mit regionalem Obst. Besonders spannend: Viele Rezepte eignen sich wunderbar für Geburtstagsfeiern, Buffet oder zum Mitbringen zu Freunden.

	 

	Keine Angst vorm Nachkochen: Die kleinen Geheimnisse des Erfolgs

	Damit jedes Gericht gelingt, helfen zahlreiche Tipps am Rand: Ob die Frage, wie Puff-Puff besonders fluffig wird, wie Maniok optimal gekocht wird oder was zu tun ist, wenn die gewünschte Zutat fehlt – für jedes Rezept gibt es Hinweise zur besten Vorbereitung, zum richtigen Garzeitpunkt und Tricks, wie auch Anfänger ein perfektes Resultat zaubern. Das ist Kochen, das entspannt und begeistert – auch, wenn mal nur wenig Zeit bleibt.

	 

	Ein Tipp: Bei Unsicherheit bezüglich der Schärfe lieber langsam dosieren – nachwürzen geht immer. Und wer Angst vor neuen Zutaten hat, darf ruhig experimentieren: Viele afrikanische Rezepte leben davon, dass sie im Alltag immer wieder kreativ abgewandelt werden. Kamerun ist ein Land der Improvisationen – und nichts passt besser in die moderne, unkomplizierte Küche.

	 

	Afrika im Einkaufskorb: Tipps & Tricks für Zutaten und Vorräte

	Die Zutatenlisten dieses Buches sind bewusst unkompliziert gehalten. Viele Kamerunerinnen und Kameruner kochen täglich mit Dingen, die sich in der globalen Alltagsküche längst etabliert haben. Ein paar Tipps, wie der Einstieg noch leichter fällt:

	- Frische ist Trumpf: Gemüse, Gewürze und Obst bevorzugt frisch einkaufen, dann kommen Aroma und Vitamine am besten zur Geltung.

	- Kochbananen & Maniok, Yam & Süßkartoffeln: In größeren Supermärkten, beim Gemüsehändler oder auf Märkten erhältlich. Sie lassen sich prima lagern und vielseitig einsetzen.

	- Erdnussbutter & Kokosmilch: Im Regal unter den internationalen Spezialitäten oder einfach online – oft sogar in Bioqualität.

	- Fleisch, Fisch und Meeresfrüchte: Die Rezepte lassen sich flexibel anfleischlos oder mit Tofu und Linsen abwandeln, falls vegetarisch oder vegan gekocht wird.

	- Exotische Drinks: Viele Zutaten für Bissap, Zobo oder Ginger Beer sind im Asia- oder Afrikaladen erhältlich. Alternativ tut’s oft auch ein kräftiger Aufguss von Hibiskusblüten oder Tee aus dem Reformhaus.

	 

	Ein Streifzug durch die Vielfalt: Was Kameruns Küche ausmacht

	Liegen Puff-Puff und Fufu Tolo auf dem Teller, duftet es nach Sonne und Lebensfreude. Salate mit Mango und Papaya bringen Farbe in den Tag. Herzhafte Eintöpfe wärmen die Seele und cremige Kokosmilch trifft auf knackige Erdnüsse. Das Schönste daran: Jede Region Kameruns hat ihre eigenen Favoriten – und so wechselt die Küche mit den Jahreszeiten, der Lust auf Neues oder dem, was gerade im Kühlschrank lockt.

	 

	Einige Highlights, die sich durch die Kapitel ziehen:

	- Frühstück: Gestartet wird traditionell sättigend und bunt – Yam Porridge, Tapioka mit Kokosmilch, aber auch süßes Ogi oder herzhafte Bohnengerichte wie Koki sorgen für Energie.

	- Brote: Fufu Tolo, Galette de Mil und Pain de Bananes – ideal zu Dips und als Basis für viele Hauptgerichte.

	- Suppen & Saucen: Zwischen zarter Gemüsebrühe und kräftigem Mbongo Tchobi glänzen Erdnusssoßen, Okro Soup und das berühmte Pepper Soup.

	- Hauptspeisen: Von Fleisch- und Fischgerichten wie Poulet DG, Poisson Braisé und Meat Stew bis zu beliebten veganen Highlights wie Rice and Beans, Fried Plantains oder vegetarischer Egusi Stew.

	- Snacks & Süßes: Chin Chin zum Knabbern, Cameroonian Samosa als Fingerfood oder Doubeu de Papaye zum Nachtisch – allesamt unkompliziert, schnell gemacht und äußerst beliebt.

	- Drinks: Exotisch, fruchtig, erfrischend – von Ginger Beer über Lemon Grass Tea bis Palm Wine.

	 

	Die Kunst der kamerunischen Gastfreundschaft

	Ein Fest in Kamerun – das bedeutet Gemeinschaft, Überraschungen und jede Menge gutes Essen.
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