
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

Rezept  

Sanga 
Rezept aus Kamerun, ausgewählt von Eine Welt Forum e.V. 

 

 
 
 
Zutaten für 4-6 Portionen  
 

 1 kg Spinat 
 800 g Mais 
 800 g Palmcreme (2 Dosen) 

 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
Zubereitung 
 
Zunächst wird der gehackte Spinat mit sehr wenig Wasser gekocht. Den geschälten Mais dazu tun 
und den Mais gar lassen, bis es nicht mehr weiß aussieht, sondern gelblich.  
Da die Palmcreme aus den Dosen verkauft wird, muss die Palmcreme vorher mit Wasser gekocht 
werden, damit die Reste, die nicht gut gesiebt wurden, unten bleiben.  
Palmcreme zu den gegarten Spinaten und Mais dazugeben und 10 Minuten zusammen garen lassen, 
damit die Geschmäcker sich zusammen mischen. Man kann Zucker dazu tun. Aber da frischer Mais in 
der Regel süß ist, muss man es nicht. 
 

 
Guten Appetit! 

 
Dieses Rezept hat für Sie Eine Welt Forum e.V. anlässlich der Veranstaltung „Tafel der Nationen“ am 10. Mai 2025 im 
Rahmen der Sonderausstellung „Essen und Trinken. Reisen durch Körper & Zeit“, die bis 27. Juli 2025 in den Mannheimer 
Reiss-Engelhorn-Museen präsentiert wird, ausgewählt.  


