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Cameroon Recipes 

Kamerunische Rezepte 

 

Okra with rice or fufu/dumplings 
 
 
Ingrendients 

• 300g okra 

• Meat (optional) 

• 1 large vine tomato 

• 1 medium onion 

• 3 cloves garlic 

• 15g fresh ginger 

• 3 leaves leek 

• A few leaves of fresh parsley, basil 

• Salt and spice stock as needed 

• Pepper (black + white) 

• 4 tbsp sunflower oil 
 

Okraschotten mit Reis oder 
fufu/Knödel 
 
Zutaten 
• 300g Okraschotten 

• Fleisch (optional) 

• 1 große Rispentomate 

• 1 Mittel große Zwiebel 

• 3 Zehen Knoblauch 

• 15g frisches Ingwer 

• 3 Blätter Lauch 

• Einige Blätter frisches Petersilie, basilikum 

• Salz und Gewürzbrühe nach bedarf 

• Pfeffer (schwarz + weiß) 

• 4 EL Sonnenblumenöl 

Preparation 

• Heat oil in a saucepan over medium heat 

• Cut 1/2 of the onion into thin slices and add 
to the oil and sauté until the onion is soft. 
(add meat if necessary and sauté) 

• Tomato, garlic, 1/2 onion, ginger, leek, 
parsley, basil and pepper with 100ml water 
purée and add to the oil and onion 

• cook until the sauce is thick. 

• Add salt and stock as needed. 

• Add 400ml water and cook 

• Chop the okra into rings and purify with 
200ml of water. 

• Add the puréed okra to the boiling sauce 
and reduce the heat. 

• Cook slowly over low heat, uncovered. Do 
not stir 

• When okra is well distributed in the sauce, 
stir gently and continue to cook on low heat 
for a few minutes.  

Zubereitung 

• Öl in einem Topf bei mittlerer Hitze 
erwärmen 

• 1/2 der Zwiebel in dünne Scheiben 
schneiden und ins öl geben und andünsten 
bis Zwiebel weich werden (ggf. Fleisch dazu 
geben und mit andünsten) 

• Tomate, Knoblauch, 1/2 Zwiebel, Ingwer, 
Lauch, Petersilie, Basilikum und Pfeffer mit 
100ml Wasser pürieren und zum Öl und 
Zwiebel geben 

• kochen lassen bis die Sauce dick ist. 

• Salz und Brühe nach Bedarf dazu geben. 

• 400ml Wasser dazu geben und kochen 
lassen 

• Okraschotten in Ringe hacken und mit 
200ml Wasser pürieren. 

• Pürierte Okraschotten zur kochenden Sauce 
geben und Hitze reduzieren. 

• Bei schwacher Hitze Mischung unbedeckt 
langsam garen lassen. Nicht rühren 

• Wenn sich Okra gut in die Sauce verteilt 
hat, sanft rühren und ein paar Minuten 
weiter auf schwacher Hitze lassen 



 

 

 

 

 

 

Cameroon Chicken 
 
 
Ingredients 

• 1 chicken 

• 1 carrot 

• 2 paprila 

• 2 onions 

• 4 tomatoes 

• 250g green beans 

• 12 plantains 

• Ginger powder 

• Maggi 

• 1 chilli pepper 

• Oil 

• Salt 

• 2 garlic cloves 
 

• Potatoes (serve as salted potatoes) 

Huhn kamerunische Art 
 
 
Zutaten 

• 1 Hähnchen 

• 1 Karotte 

• 2 Paprila 

• 2 Zwiebeln 

• 4 Tomaten 

• 250g grüne Bohnen 

• 12 Kochbananen 

• Ingwerpulver 

• Maggi 

• 1 Chillischote 

• Öl 

• Salz 

• 2 Knoblauchzehen 
 

• Kartoffeln (Beilage, als Salzkartoffeln) 
 

Preparation 

• Mince the chicken 

• Cook the chicken in a pot with some water, 
onions, 1/chilli pepper and garlic for 10 
minutes. 

• Meanwhile, chop tomatoes, onions, carrots 
and beans and set aside 

• Fry the chicken in a pan 

• Slice plantains, fry and set aside 

• Fry the vegetables in the pan 

• Add spices 

• Add chicken 

• Heat everything briefly 

Zubereitung 

• Hühnchen zerkleinern 

• Huhn in einem Topf mit etwas Wasser, 
Zwiebeln, 1/Chillischote und 
Knoblauch 10 Minuten kochen 

• Währenddessen Tomaten, Zweibeln, 
Karrotten und Bohnen kleinschneide 
und beiseitestellen 

• Huhn in der Pfanne braten 
• Kochbananen in Scheiben schneiden, 

anbraten, beisetestellen 

• Gemüse in der Pfanne braten 

• Gewürze hinzufügen 

• Hähnchen zufügen 

• Alles kurz wärmen 
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