UN DON 22 RECETTES PARLES PAYSANNES DE BOGSO

I. MANIOC FRAIS

1. Ntude mboi (Manioc Pil¢)
Préparation - Cuisson 1h30 mn
Pour 4 personnes:

1 kg de manioc

400 g deau

1 pincée de sel

Eplucher le manioc, le laver, le couper en morceaux. Le faire
cuire dans une casserole avec de I'eau et du sel pendant 25
minutes. Apres la cuisson, laisser le manioc se refroidir, le piler
dans un mortier jusqu'a ce qu’il devienne élastique. Avant de
sortir la pate du mortier, la rouler avec un pilon pour obtenir
une boule qui est coupée en tranches prétes a la consomma-

tion. Servir les tranches du “Ntude mbon” avec une sauce
(sauce gombo, tomate, arachide etc...)

2. Nwaihak mbéii (Chips de manioc)
Préparation - Cuisson 1 heure

Pour 4 personnes

1 kg de manioc

2 litres d’huile de palme ou une autre huile
du sel

Eplucher le manioc, le laver, le couper en petits morceaux rec-
tangulaires trés courts et trés minces. Les faire frire dans une
poéle une friteuse d’huile pendant 4 minutes jusqu’a ce qu'ils
deviennent dorés. Les sortir de I'huile, les égoutter et ajouter
une pincée de sel avant de servir. Les chips sont servis en apéri-
tif ou avec une sauce.
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3. Nteak mbaii (le Manioc bouilli)
Préparation - Cuisson 1 heure

Pour 4 personnes

1 kg de manioc

400 g d’'eau

du sel.

Eplucher le manioc, le laver, le couper en morceaux pas trés
gros mais réguliers. Cuire le manioc dans une casserole avec de
I'eau et du sel pendant 30 mn. Le manioc bouilli se mange
mieux tiede avec de la pate d'arachide, des aubergines, le
gateau de “matop” ou les sauces.

4. Mbon lep ou kwambe mboi
(Manioc bouilli et trempé plusieurs heures)
Préparation - Cuisson: plusieurs heures
Pour 8 personnes
2 kg de manioc
20 litres d'eau

Eplucher le manioc, le laver, le couper en morceaux et le cuire
dans 1 litre d’eau pendant 30 mn. Apres la cuisson laisser le
manioc se refroidir, ensuite le couper en cubes de 1 cm de
coté. Tremper les cubes ainsi obtenus dans une cuvette d’eau
froide pendant une nuit. Le lendemain matin, laver de nouveau
les cubes de manioc, les remettre dans une cuvette d'eau
froide. Les cubes de manioc sont préts a la consommation. lis
se mangent au golter seuls ou avec I'avocat, les aubergines et
la pate d'arachide.

5. Galettes de manioc
Préparation - cuisson 1 h 30 min.
Pour 4 personnes

1 kg de manioc

1 cuillere a café de sel

2 litres d’huile

200 g de sucre

Eplucher la manioc, le laver, le couper et le raper. Faire presser
la péte rdpée dans un sac de jute pour la débarrasser de 'eau
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et d’'une partie d’'amidon, écraser la péate rapée. Tourner
ensuite la pate avec du sel et I'étendre au rouleau sur 5 mm
d'épaisseur et découper en galettes (rondes ou carrées); faire
frire dans I’huile bien chaude pendant 4 min. Laisser refroidir un
peu et saupoudrer de sucre. Les galettes se mangent au goater.

6. Mbomaog mbaoi: (Manioc au four ou a la braise)
Préparation - Cuisson 45 min.a 1 h

Eplucher le manioc, le laver, et le sécher avant de le placer dans
un four modéré pendant 45 mn. Quand il est cuit, il devient
doré et ramolli prét a étre servi. Le manioc au four se mange
chaud avec des arachides grillés ou de I'huile de palme salée,
le gateau d’ arachides ou toute autre sauce. N.B.: Le manioc se
cuit aussi 3 la braise lorsqu’on n’ a pas de four. Poser directe-
ment le manioc sur une grille au-dessus des braises et tourner
constamment jusqu’a la cuisson.

7. Nkénd mboi (Gateau de manioc)

Préparation - Cuisson 1 heure
Pour 4 personnes

1 kg de manioc

600 g de pate d'arachide

1 pincée de sel

5003 de sucre - 1 verre d’eau

Eplucher le manioc, le laver, le raper et presser |égérement la
pate pour la débarrasser d’'amidon. Ecraser la pate dans un
mixer ou sur une pierre a écraser. Mélanger la pate de manioc
a la pate d'arachides grillées en y ajoutant du sel, du sucre et
de I'eau. Mettre la pate mélangée dans les feuilles de bananiers
ramollies au feu ou dans le papier aluminium et attacher les
paquets (formes désirées). Ce gateau se mange chaud comme
entrée ou au godter.

8. Yakayaka (Pate de manioc rapée et cuite a la vapeur)
Préparation - Cuisson 1 heure

Pour 4 Personnes

1 kg de manioc

1 pincée de sel
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100 g de sucre
2 verres d'eau

Eplucher le manioc, le laver, le raper. Ajouter a la pate rapée 2
verres d’eau et mettre ce mélange dans une passoire. L'eau
entrainera I'amidon. Ensuite, presser la pate débarrassée d’eau
et d'amidon dans une cuvette en y ajoutant 1 pincée de sel et
du sucre. Répartir la pate dans des boites a couvercle et fermer.
Placer les boites fermées et faire cuire au bain-marie dans une
casserole pendant 45 min. Le Yakayaka se mange tiede avec la
sauce tomate, la sauce d'arachides ou toute autre sauce.

9. Kwakoko (Pate de manioc rapée)
Préparation - Cuisson 1 h 30

Pour 8 personnes

2 kgs de manioc

2 cuilleres a café d’huile

1 pincée de sel

2 verres d'eau

Eplucher le manioc, le laver, le couper et le raper, y ajouter de
I'eau, du sel et I'huile ('huile de palme de préférence). Bien
mélanger le tout et faire de petits paquets dans les feuilles de
bananier ramollies ou dans le papier aluminium. Faire cuire
pendant une heure. Le kwakdkd se mange chaud avec une
sauce de “gombo”, de “njango”(légumes du Cameroun), de
“libot li kwem” (feuilles de manioc), ou tout autre sauce.

10.Bouillic de manioc

Préparation - Cuisson 1 h 30 min.

Pour 8 personnes

2 kgs de manioc

2 litres d'eau

2 verres de lait non sucré en poudre (lait en poudre)
du sucre

2 citrons

Eplucher le manioc, le laver, le raper, y ajouter de I'eau et met-
tre le mélange dans une passoire trés fine. Faire reposer le lig-
uide obtenu pendant 15 mn. Attendre le dépot d’amidon au
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fond de la cuvette. Recueillir 'eau de la surface en laissant
qu'elle entraine une petite quantité d'amidon dans son pas-
sage. Le liquide laiteux est mis dans une casserole et posé sur
un feu doux. Tourner le liquide lentement et dans le méme sens
jusgu’a obtenir une bouillie convenable. Ajouter progressive-
ment du lait jusqui a ce qu'il soit bien mélangé a la bouillie. Une
fois hors du feu, y ajouter du sucre et quelques gouttes de cit-
ron. La bouillie se boit au petit déjeuner avec les galettes, des
beignets ou des gateaux.

11. Beignets de manioc
Préparation - cuisson 2 heures
Pour 4 personnes

1 kg de manioc

600 g de bananes douces

1 pincée de sel

2 litres d’huile de palme

Eplucher, laver et rdper le manioc. Essorer Iégerement la pate
obtenue, y ajouter la banane pilée et le sel. Tourner le mélange
jusqu’a I'obtention d'une pate homogeéne. Faire chauffer I'huile,
y introduire les boulettes de la pate et laisser cuire pendant 5
minutes en les retournant. Les beignets de manioc se consom-
ment de préférence chauds au petit déjeuner ou au godter
avec du piment (facultatif).

I1- MANIOC FERMENTE

12. Le Mintumba (Gateau de manioc a l'huile
de palme non blanchie)

Préparation plusieurs jours - cuisson 1 h 45 min.

Pour 8 personnes

2 kgs de manioc

1 1 d’huile de palme non blanchie

Sel

mboéngd’s (épice locale)

piment

500 g d'eau




COMBATTRE LA FAIM AVEC LE MANIOC

Eplucher le manioc, le laver, le couper en morceaux et le trem-
per dans une cuvette d'eau tiede pendant 3 jours. On obtient
ainsi une pulpe ramollie qui est essorée dans un sac de jute,
tamisée et écrasée dans un moulin ou sur une pierre. On ajoute
progressivement a la pate, un litre d’eau, litre d’huile de palme,
du sel, le mbofgd'd et/ou le piment (NB.: le piment et le
mbdngd’6 sont facultatifs). Le mélange est mis ensuite dans de
large feuilles “dikbmbdl” (bambou) ou de papier aluminium en
paquet de 250 g et cuit a I' étouffée pendant 1 h 45 min. Le
“mintumba” se mange mieux apres séchage sur un grenier (1 a
2 jours) ou dans un four chaud mais éteint.

N.B. : Le “mintumba” se conserve longtemps (6 mois). Il faut
toutefois qu'il soit bien séché (2 semaines). C'est un produit
qu’on mange en guise de pain au petit déjeuner et qu’on
emporte au cours de longs et pénibles voyages ou a I’ internat.

13. Bobola

Préparation : 3 jours de trempage

Cuisson : 1 h 30 mn

Pour 4 personnes

1 kg de manioc = 7 bobola et de 150 g et 30 cm de long

Eplucher le manioc, le laver, le couper et le tremper pendant 2
a 3 jours dans une cuvette d'eau tiede. On obtient ainsi une
pulpe ramollie qui est essorée dans un sac de jute et écrasée
dans un moulin ou sur une pierre. La pate ainsi obtenue est
mise dans des feuilles ou dans des plastiques transparents en
forme de saucisson. La cuisson dure 1 h 30 min. Le “bobola” se
mange chaud ou froid avec le “kwem” (feuilles de manioc) ou
la pate d'arachides, la sauce gombo ou toute autre sauce.

14.Minyondo

Préparation - cuisson 40 mn maximum
Pour 4 personnes

1 kg de manioc

Le manioc ici subit les mémes transformations que pour le
bobolo. La différence réside dans le conditionnement. La pate
écrasée est mise sur les feuilles de bananiers ramollies en petite
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quantité de l'ordre de 30 g. Les minyondos se ficellent en paire
ole 25 ch de long,puis sont cuits pendant 40 min. lls se man-
gent chauds ou froids pendant les repas, avec des légumes
(kwem, ndole, pate d'arachides ou de grains de courges, gril-
lades, poulet, viande, ou poisson).

15. Fufu (Couscous de manioc séché)

L'obtention du fufu

a) Eplucher le manioc, le laver, le couper en lamelles et le
sécher au soleil pendant une semaine dans les zones
tropicales. (Le séchage doit étre continu pour éviter la
moisissure).

b) Eplucher le manioc, le laver, le tremper pendant trois
jours dans de I'eau tiede. On obtient une pulpe ramollie
qu’'on essore et qu’on seche 4 la fumée de bois (pendant
une semaine).

Préparation - cuisson 40 mn

1 kg de farine pour 4 personnes
2 litres d’eau

1 pincée de sel

Piler le “fufu” dans un mortier ou I'écraser dans un moulin, puis
tamiser la farine obtenue. Mettre 2 litres d’eau a ébulition dans
une casserole, en retirer 1 litre et verser progressivement la farine
dans la casserole en toumnant avec un baton ou une spatule
solide et en ajoutant petit a petit I'eau mise de coté. Le “fufu” se
mange de préférence chaud avec des Iégumes (“ndjango”,
“gombo”), la sauce d'arachides ou de noix de palme.

16. Fufu de manioc frais trempé

Préparation - cuisson 1 heure

1 kg de manioc pour 4 personnes

1 litre - d’eau

1 pincée de sel

La pulpe de manioc ramollie et obtenue aprés trempage est
essorée, tamisée et écrasée. Mettre I'eau en ébullition dans

une casserole, y verser la pate de manioc et tourner contin-
uellement jusqu’a la cuisson, c’est-a-dire quand le “fufu” a la
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couleur blanchétre. Il se mange de préférence chaud avec des
légumes “kwem libot”, “ndjango”, “gombo” ou les sauces
arachides ou de “Ndoga” (graines de mangues sauvages).

17. Bobola hionde (Gateau au manioc et aux arachides)
Préparation - cuisson 1 h 30 min.

1 kg de manioc pour 4 personnes

700 g d'arachides

du sel - verre d'eau

Eplucher, laver le manioc et le tremper dans une cuvette d'eau
tiede pendant 3 jours. Essorer et écraser la pulpe ramollie.
Griller et écraser les arachides. Mélanger la pate d'arachides a
la pdte de manioc et tourner en y ajoutant du sel en quantité
suffisante et de I'eau. Ensuite procéder au conditionnement sur
les feuilles de bananier ramollies ou dans du plastique trans-
parent en forme de saucisson. Le bobolo hionde se mange
chaud ou froid pendant le golter ou les repas.

18. Gari

Préparation 2 jours

1 kg de manioc

1 cuillere a soupe d’huile de palme non blanchie

Eplucher, laver et raper le manioc. Mettre la pulpe dans un sac
de jute et laisser sécher (2 - 3 jours). Mettre la manioc dans une
grande cuvette, le faire passer au tamis, et bien mélanger avec
'huile de palme. Cuire le “gari” dans un four treés doux en
remuant constamment pour prévenir les grumeaux jusqu'a ce
que les grains de “gari” soient formés.

Le gari se consomme de trois facons:

1. On trempe le gari dans I'eau pendant 5 min. ou jusqu’a ce
qu'’il soit tendre, puis on y ajoute du sucre, des arachides
grillées, des gouttes de jus de citron.

2. On le prépare également comme du fufu (réf. #15 . Le
“fufu” gari se mange avec les sauces tomate, gombo.

3. Préparer une sauce tomate avec viande, poisson ou
écrevisses. Saupoudrer le gari et laisser mijoter pendant
quelques minutes. Se sert chaud avec du riz, de I'igname
ou des pommes de terre.

s}

UN DON 22 RECETTES PARLES PAYSANNES DE BOGSO

I11. LES FEUILLES DE MANIOC

19. Kwem libot (Feuilles de manioc aux arachides)
Préparation - cuisson 1 heure

Pour 4 personnes

500 g de feuilles de manioc

250 cl d’huile

250 g d'arachides bouillies et écrasées

oignon

du sel

500 g de poisson fumé, de viande, ou d’écrevisses
500 g d'eau

Couper les feuilles de manioc et les mettre dans I'eau a ébuli-
tion pendant 10 min. Retirer les feuilles ramollies et les essorer.
Chauffer I'huile, y ajouter I'oignon, la pate d’arachides, le sel, la
viande, le poisson ou les écrevisses. Laisser cuire pendant 15
min; ajouter le “kwem” (feuilles de manioc essorées) et
mélanger avec une spatule, laisser mijoter a feu doux pendant
15 min. Le “kwem libot” se mange avec le bobola, le minyondo,
le “fufu”, le macabo, I’ igname, le plantain, le riz.

on A

20. “Nj6o Kwem"” (Feuilles de manioc au jus de noix de
palme)

Préparation - cuisson 2 heures

Pour 4 personnes

1 kg de feuilles de manioc pilées

1 litre de jus de noix de palme

100g d’aubergines

1 morceau d’écorce d'arbre pour aréme (hiomi)

1 litre d’eau

Mettre au feu les feuilles de manioc pilées (kwem) dans un litre
d'eau pendant 45 mn, laisser cuire, ajouter I'aréme et les
aubergines coupées en tranches. Y verser le jus de noix de
palme, mélanger avec une spatule, couvrir et laisser cuire pen-
dant 30 min. “Le kwem nj6d” est prét & étre consommé de
préférence avec le bobola, “le nteak mboA”, le macabo ou le
plantain.
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21. Ngwok Kwem (Feuilles de manioc a I’ étouffée)
Préparation - Cuisson: 2 heures

Pour 4 personnes

500 g feuilles de manioc pilées

200 g pate d’ arachides

200 g d' écrevisses

Un peu de poisson sec

Une pincée d’ écorce aromatique “hiomi”

Sel

Faire bouillir les feuilles de manioc pilées. Une fois ramollies, les
retirer, les essorer et les écraser légerement. Bien mélanger
avec la pate d’ arachides, les écrevisses, le poisson sec, le
“hiomi” ou a défaut, la noix de muscade et le sel. Faire cuire le
“kwem” a I’ étouffée dans des feuilles de bananiers ou a défaut,
dans du papier aluminium. Laisser cuire pendant a peu pres 40
min. A la fin de la cuisson, retirer les paquets de “kwem” et les
laisser égoutter a I'envers et puis les laisser reposer dans la
braise douce ou dans le four chaud mais éteint. Le “ngwok
kwem “ se mange avec du macabo, de la banane plantain, de
I'igname ou du manioc.

22. Bisem bi Kwem (Bourgeons de feuilles de manioc)
Préparation - cuisson: 1 h 30 min

Pour 4 personnes

500 g de bourgeons de “Kwem” écrasés

500 g de poisson sec

250 g d’ huile

Oignon

Sel

Eau

Cueillir les bourgeons de feuilles de manioc, les laver, les
écraser et les mélanger dans une casserole ou cocotte avec le
sel et le poisson sec. Recouvrir d' eau et porter a ébullition,
puis laisser mijoter jusqu’ a ce que ce soit sec. Faire revenir I
huile , y ajouter I’ oignon, verser dans le “Kwem”, bien mélanger
le tout et laisser encore mijoter pendant 5 mn. Le plat est prét.
Le “bisem bi kwem” peut étre servi avec du macabo, de la

banane plantain, de I' igname ou du manioc.
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I.MBON YOMI

1. Ntude Mboi

Ngeii nlamb (1 h30)
Inyu je u bét 4

1 kg mbbn

400 g malép + ndék bas

Ko&bol mbéi, u jda nye, u kit nye bipes bipes, u teé nye ju letee
a bel (25 to 30 mn ngéda hibee hi mal pél)

Ngéda mbdi a mbel nwas nye ahol ndi to un ntét nye ntjobo
letee a kahal nimbla kiki ndamb. Ibale a mal tida maa nye ni tidil
ntjobo litam ndi to u nkit nye ni ngwende to le hik&é.

U nla je ntude mbon ni sup bikoye, ndoga, libot li kwem,
njangd to ndole.

2. Nwanag mbon

Ngen nlamb 1h

Inyu je u bot 4

1 kg mbdn

2 I méo

ndék bas

Koébol mboi, joa nye u kit nye disii di bikét bi bag ngifia to ntén
mpe kiki u ngwés. Téé mod ju, ngéda ma nlék longe u lef bikét
gwon bi mbdn mu m66 u bem manut ma na (4 mn) ngéda bi
nkahal nene wee g6l u héa gwo, yon yihe le bi Iék ban bi tiga
kahal lol.

Nwanag mbof u njéba ngéda u gwé baken. U bdg ti bo wo ni
bilam kiki “apéritif” ilole banje.
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