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KNACKIG BUNTE SALAT-VIELF

b Frihjahr, Sommer,

Herbst oder Winter:
Salat hat immer Saison.
Unter Salat versteht man
aber nicht nur frischen gri-
nen Blattsalat, sondern auch
jede Zubereitung aus Nudeln,
Reis, Gemiise, Pilzen, Obst,
Fleisch, Gefliigel und/oder
Fisch mit einer beliebigen
Marinade.

Durch die groBe Auswahl,
die dem Verbraucher heute
zur Verfiigung steht, lassen
sich jederzeit abwechslungs-
reiche Variationen zuberei-
ten, die nicht nur késtlich
schmecken, sondern auch
noch vitamin- und nihrstoff-
reich sind.

Salate sind duBerst vielseitig
und lassen sich im Handum-
drehen zubereiten. Und mit
der richtigen Salatsauce

werden Sie zu einer wahren

Delikatesse. Mit unserer
Vielfalt an Rezepten méch-
ten wir Sie natiirlich auch
inspirieren, lhr eigenes
Lieblingsrezept zu kreieren.

Folgende Rezept-Kategorien
haben wir fiir Sie zusammen-
gestellt, um lhnen die vielen
kostlichen Zubereitungs-
moglichkeiten aufzuzeigen:

— Salat als Beilage

— Komplette Mahlzeit
— Internationale Kiiche
— Snacks

— Salate fiir Kinder

Das Maggi Kochstudio ladt
Sie nun ein, die bunte Vielfalt
an Rezept-ldeen selbst aus-
zuprobieren und wiinscht
lhnen guten Appetit.

lhr Maggi Kochstudio
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EISBERGSALAT

RADICCHIO

KOPFSALAT

ROMANA

LOLLQ® ROSSQ

DIE BELIEBTESTEN SALATSORTEN IM UBERBLICK

KOPFSALAT

In der Beliebtheitsskala

die Nummer eins unter den
Blattsalaten. Erkennungs-
merkmal ist ein fester Kopf
mit kraftig griinen AuBen-
blattern, im Inneren ein hell-
gelbes Herz mit saftig-mildem,
fast neutralem Geschmack.
Er ist ein idealer Begleiter
fir kriftigere Blattsalate wie
Eichblattsalat oder Radicchio.

EISBERGSALAT
Urspriinglich stammt der
robuste Verwandte des Kopf-
salates aus Amerika. Die
Kopfe sind rund, fest und
dicht verschlossen. Die
knackigen Blatter liegen
dicht iibereinander und sind
von gelbgriiner Farbe. Der
Eisbergsalat hilt sich ca. 1-2
Wochen im Kiihlschrank.

ROMANA ODER
ROMISCHER SALAT

Der Romana ist ebenfalls
mit dem Kopfsalat ver-
wandt. Der Geschmack ist
jedoch herzhafter und leicht
herb. Die griinen Blatter
bilden einen langlich-ovalen
Kopf, sind robust und stark
gerippt. Die AuBenblitter
sollten immer entfernt wer-
den, da sie oft hart sind.

RUCOLA ODER RAUKE
Die langlichen Blatter des
Rucola erinnern an den
Léwenzahn. Der Geschmack
ist kraftig, leicht pfefferig-

scharf und erinnert an Nisse
und Rettich. Rucola eignet
sich zur Kombination mit
Blattsalaten wie Radicchio
oder Feldsalat. Aber auch
solo ist er ein Hochgenuss.

RADICCHIO

Bekannt ist der kleine, rote
Italiener fiir seinen feinwiir-
zigen, bitteren Geschmack.
Der Radicchio bringt aber
nicht nur durch seine Farbe
Abwechslung auf griine
Salatplatten, sondern lasst
sich auch gut mit Feldsalat,
Fenchel oder Stauden-
sellerie kombinieren.

FELDSALAT

Der Feldsalat ist ein typi-
scher Wintersalat. Die klein-
blittrige Sorte hat dunkel-
griine Blatter, bei der die
ganze Blatt-Rosette verwen-
det wird. Der Geschmack
ist nussartig und sehr aro-
matisch.

CHICOREE

Die Blitter des Chicorée
sind fast weiB, nur die
Blattrander sind hellgelb.
Der Geschmack ist bitter-
wiirzig und passt gut zu mil-
den oder siBlichen Zutaten.
Der Chicorée wird in ein-
zelne Blatter geteilt oder in
Streifen geschnitten.

LOLLO ROSSO
Der Lollo Rosso besitzt
einen kleinen, geschlossenen

Kopf mit stark gekrausten,
rotlichen Blittern. Das
Aroma ist leicht nussartig
und lasst sich besonders gut
mit dem zarten Kopfsalat
kombinieren. Eine Variante
ist der nicht ganz so herz-
hafte, hellgriine Lollo Biondo.

BATAVIA

Der Batavia ist eine Variante
des Eisbergsalates und in
mehreren Sorten erhailtlich.
Die Blatter sind lang und
zart, gekrduselt oder
gewellt, griin bis rot und
erinnern im Geschmack an
Haselnisse.

ENDIVIE

Es gibt zwei Arten von Endi-
vien: die glatte mit langen
Blittern und die krause mit
leicht gekriuselten Blattern.
Der Geschmack ist leicht
bitter, wobei die hellgriinen
Herzblitter etwas milder
sind. Die Endivie wird meist
roh gegessen, kann aber
auch gegart werden.

FRISEE

Die Blitter des Frisée sind
griin bis hellgelb, langlich
und gezackt. Der Geschmack
erinnert an Nisse und ist
leicht bitter. Dieser Salat
zahlt zu den feinsten
Endivien-Arten und wird
immmer roh gegessen.



Salat als Beilage

GUT ZU WISSEN: TIPPS RUND UM DEN SALAT ZUCCHINI-LAUCH-SALAT

1.VORBEREITEN 3. ZUBEREITEN Abkiirzungen D urch die verwendeten Gewiirze erhilt dieser Salat
Waschen Sie den Salat,mit ~ Vitamin C kommt in fast EL = Essloffel eine exotische Note. Er ist der ideale Begleiter fiir
Ausnahme von empfind- allen Salaten vor und ist TL  =Teeloffel indische oder asiatische Gerichte.

lichem jungen Blattsalat, sehr sauerstoffempfindlich. ml = Milliliter

unter flieBendem Wasser Deshalb gilt: Salat immer ('/4 Liter = 250 ml)

oder in einer groBen erst kurz vor dem Verzehr i.Tr. = inTrockenmasse

Schiissel. Nur wenn der verarbeiten und mit der E = Eiweil '
Salat nicht zerkleinert wird,  Salatsauce mischen, da er F = Fett 4 Portionen W

behilt er seine wasserlos- sonst schnell unansehlich KH = Kohlenhydrate

lichen Vitamine und Mineral- ~ wird und zusammenfillt. k] =Kilojoule 400 g Zucchini  putzen, waschen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden.
stoffe. Ausnahme sind natiirlich kecal = Kilokalorie

Losen Sie beim Kopfsalat
die groBen Blitter vom
Strunk, sortieren Sie welke
Blatter aus und zerpfliicken
Sie ihn vorsichtig mit der
Hand. Mit einem Messer
beschidigen Sie die zarten
Blatter. Damit der Salat sich
mit dem Dressing besser
verbindet, sollten Sie ihn
anschlieBend mit einer
Salatschleuder oder mit
Kiichenkrepp trocknen.

2. AUFBEWAHREN
Vitamine und Mineralstoffe
sind duBerst licht- und wir-
meempfindlich. Deshalb soll-
ten Sie Salat, den Sie nicht
sofort verarbeiten, dunkel
und kiihl (Gemiisefach)
lagern. Falls Sie Salat einmal
nicht vollstindig verarbei-
ten, kénnen Sie ihn in ein
feuchtes Tuch einschlagen
und in einem Plastikbeutel
im Kiihlschrank aufbewahren.

Salate, die ausdriicklich
langer ziehen sollen.

2 Stangen Lauch

2 ELTHOMY

Reines Sonnenblumendl
100 ml Wasser

1 TL MAGGI Klare
Gemiisebriihe (Glas)

3 Stiick Sternanis

1 Stange Zimt

1 Prise Muskat

Pfeffer, frisch gemahlen

'/, Kopf Friséesalat

oder 2 Stauden Chicorée
utel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Dill-Petersilie*
4 EL Sahne, sauer

putzen, waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
In einem Topf

heiB werden lassen. Gemiise darin andiinsten.
zugieBen, zum Kochen bringen.

darin auflésen.

und

zufiigen. Gemiise ca. 5 Minuten zugedeckt garen,

dann offen garen, bis nur noch wenige Essloffel Flissigkeit
tibrig sind. Gewiirze entfernen. Mit

und

wiirzen und abschmecken. Gemiise erkalten lassen.

putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.

mit

verrihren. Mit dem abgekiihlten Gemiise und der
verbliebenen Garflissigkeit mischen. Eine Schiissel mit den
Friséeblattern auslegen und den Zucchini-Lauch-Salat
darin anrichten.

Tipp:Anstelle der Zucchini kénnen Sie auch Kiirbis
verwenden.




SPARGELSALAT MIT WALNUSSEN UND TOMATEN

2 Glaser (a 580 ml)
LIBBY'S Stangenspargel
oder 600 g frischen Spargel

10 g Butter
', Kopfsalat
2 Tomaten

2 EL Walnusskerne

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Gartenkriuter*

3 ELTHOMY

Sonne & Olive

3 EL Wasser

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

as schmeckt nach Friihling: Der Spargel ist mit Recht
die K6nigin unter den Gemiisen. In dieser Salat-Variation
wird er besonders raffiniert zubereitet.

4 Portionen

abtropfen lassen, in mundgerechte Stiicke schneiden
verwenden. Spargel waschen, schilen.Wasser mit Fondor
zum Kochen bringen.

und Spargel zugeben und ca. 20 Minuten garen.

putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.
waschen, den Bliitenansatz entfernen, halbieren und die
Kerne entfernen. Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.
grob hacken.

Fiir die Sauce:

mit

und

verriihren. Tomatenwiirfel und Walnusskerne zufiigen und
unterriihren. Eine Platte mit Kopfsalatblattern auslegen,
Spargel darauf verteilen und die Sauce dariiber geben.

Servieren Sie dazu Kalbs- oder Putenschnitzel.

625 k] (149 kcal)
E:4gKH:5gF12g
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MARINIERTE PILZE MIT KARTOFFELWURFELN

500 g Kartoffeln, groB

Wasser
Fondor

300 g Pilze, gemischt, z.B. Austernpilze,
Shiitake oder Champignons
2 Friihlingszwiebeln

2 EL THOMY Reines Sonnenblumendl

MAGGI Wiirzmischung 1

1 Beutel MAGGI Salat mit Pfiff
,»Speck-Krauter*

3 EL THOMY Reines Sonnenblumendl
3 EL Wasser

1 Bund Rucola

Brennwert je Portion ca.:
Naihrwerte je Portion ca.:

I

4 Portionen

waschen, schilen und in ca.2 cm groBe
Wiirfel schneiden. In einem Topf

mit

und Kartoffelwiirfeln zum Kochen bringen,
ca. 15 Minuten bissfest kochen. Auf ein Sieb
geben, abtropfen und anschlieBend
abkdihlen lassen.

putzen. Shiitake-Pilze in Viertel, Austern-
pilze in Streifen schneiden. Champignons
in dicke Scheiben schneiden.

putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. In einer Pfanne

heil werden lassen. Pilze und Friihlings-
zwiebeln zugeben und ca. 3 Minuten
braten. Dabei gelegentlich umriihren. Mit
wiirzen und abschmecken.

mit

und

verriihren. Die gebratenen Pilze mit der
Salatsauce mischen und 10 Minuten mari-
nieren.

putzen, waschen und in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken. Pilze, Rucola und Kar-
toffelwiirfel mischen und servieren.

Servieren Sie dazu Steaks, Gefliigel oder Lamm.

1050 kJ (251 kcal)
E:5gKH:21 ggF: 16 g

BLATTSALAT MIT CAES

-

200 g Blattsalat, gemischt
z.B. 1 kleiner Romanasalat, 1 Staude
Chicorée und 1 kleiner Bund Rucola

4 Sardellenfilets
4 Scheiben Toastbrot

1 Beutel MAGGI Salat mit Pfiff
,Krauter-Paprika*

3 EL Sahne, sauer

3 EL THOMY Sonne & Olive

1 EL Wasser

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

4 Portionen

putzen, waschen und in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken.

abtropfen lassen und klein schneiden.
goldbraun toasten und in kleine Wiirfel
schneiden.

mit

und den Sardellen verriihren. Blattsalate
mit der Salatsauce mischen, auf vier
Tellern verteilen und mit Toastbrotwiirfeln
garniert servieren.

Servieren Sie dazu Ofenkartoffeln.

Tipp: Den Salat mit einem hart gekochten,
gewdirfelten Ei garnieren.

840 kJ (201 kcal)
E:4gKH:17gF:13¢g

11
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Komplette Mahlzeit

GEBRATENE SEMMELKNODEL MIT ROMANA-SALAT

1 Packung MAGGI Semmel-
Knédel, im Kochbeutel

5 Schalotten

2 EL THOMY Reines
Sonnenblumendél
1 EL Butter

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Speck-Krauter*

3 EL Wasser

3 ELTHOMY

Reines Sonnenblumendl
150 g Romana-Salat

50 g Brunnenkresse

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Speck-Krauter*

3 EL Wasser

3 EL Joghurt

1 ELTHOMY Meerrettich

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

4 Portionen

nach Packungsanweisung zubereiten und abkiihlen lassen.

(Die Knodel kénnen auch schon am Vortag zubereitet werden.)

schilen und in diinne Ringe schneiden.
Semmelknddel in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.
In einer groBen Pfanne

und

heiB werden lassen. Knddelscheiben von beiden Seiten in
ca. 15 Minuten hellbraun braten, dabei gelegentlich wenden.
Nach der Halfte der Bratzeit die Schalotten zufiigen.

mit
und

verriihren. Semmelknédel mit der Sauce mischen.
und
putzen, waschen.

mit
und
verriihren. Mit dem Salat und der Brunnenkresse mischen

und mit den Semmelknddeln anrichten.

Tipp: Anstelle des Romana-Salates und der Brunnenkresse
konnen Sie auch Feldsalat verwenden.

1617 kJ (386 kcal)
E:8 ggKH:39 g F:22 ¢

13



800 g Kartoffeln, neu

Wasser
Fondor

100 g Blattspinat

3 EL Sonnenblumenkerne
2 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Gartenkrauter*

6 EL Wasser

8 EL Créme fraiche

1 Zwiebel

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

14

4 Portionen

griindlich waschen und auf dem Gurkenhobel in diinne
Scheiben schneiden.

In einem Topf

mit

und den Kartoffelscheiben zum Kochen bringen.

Ca. 8 Minuten kochen, abgieBen, kurz kalt abspiilen und
abtropfen lassen.

oder Feldsalat putzen, waschen und in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken.

in einer Pfanne ohne Fett rosten.

mit

und

verriihren.

schilen, in kleine Wiirfel schneiden und zur Salatsauce
geben. Kartoffelscheiben und Spinatblatter mit der Salat-
sauce mischen. Mit den Sonnenblumenkernen garniert
servieren.

Servieren Sie dazu Hihnchenbrustfilet oder Wiirstchen.

Tipp: Anstelle von Creme fraiche kénnen Sie auch Joghurt
verwenden. Bei der Verwendung von alten Kartoffeln diese

vor dem Kochen schilen.

1328 kJ (317 kcal)
E:8 ggKH:34 g F:16¢g

HUHNERSALAT MIT KRAUTER-PAPRIKA-SAUCE

1/, | Wasser

2 TL MAGGI Klare
Hiihner-Bouillon

600 g Hiihnerbrustfilets

1 Kopf Eichblattsalat
1 Paprikaschote, rot

150 g Staudensellerie
1 (150 g) Zucchini
1 ELTHOMY Sonne & Olive

MAGGI Wiirzmischung 3

2 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Krauter-Paprika“

6 EL Hihnerbriihe

6 ELTHOMY Sonne & Olive
2 EL Kapern,

Brennwert je Portion ca.:
Nihrwerte je Portion ca.:

4 Portionen

In einem Topf
zum Kochen bringen.

darin auflésen.

waschen, trocken tupfen, zufiigen und bei geringer
Widrmezufuhr 30 Minuten garen. Hithnerbrustfilets aus der
Briihe nehmen, erkalten lassen und in Scheiben schneiden.
Hihnerbriihe zur Seite stellen.

putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.
waschen, Kerne und weiB3e Innenhiute entfernen und in
kleine Wiirfel schneiden.

und

putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. In einer Pfanne
heil werden lassen.

Gemiise darin 3 Minuten diinsten. Mit

wiirzen und abschmecken.

mit

und

verrihren.

Huhnerbrustfilets, Gemise und Eichblattsalat
mit der Salatsauce mischen.

Servieren Sie dazu geréstetes WeiBbrot.

1995 k] (477 keal)
E:42 ggKH: 16 g;F:26 g

15
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GNOCCHI-SALAT MIT RUCOLA

30 g Pinienkerne
2 Packungen BUITONI
Fresco Gnocchi di patate

2 Bund Rucola

2 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Krauter-Paprika“

6 ELTHOMY Sonne & Olive
6 EL Kochwasser

50 g Parmesan

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

4 Portionen
in einer Pfanne ohne Fett rosten.

nach Anweisung auf der Packung zubereiten.
Kochwasser aufheben. Gnocchi kurz kalt abschrecken.
putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

mit

und

verriihren. Gnocchi und Rucola zufiigen und mischen.
reiben oder mit einem Sparschiler in diinne Scheiben
schneiden. Salat mit Pinienkernen und Parmesan garniert
servieren.

Servieren Sie dazu gediinstetes Fischfilet,
z.B. Scholle, Zander oder Heilbutt.

Tipp: Gnocchi sind eine italienische Spezialitit,
die aus Gries-, Kartoffel-, Mais- oder einem anderen
Mehl zubereitet werden.

2449 kJ (585 kcal)
E:13gKH:112gF27¢g

Picknick und Grillen

GRUNKERN-SALAT

?, ur alle, die gerne vollwertig essen, ist dieser
pikante Salat genau das Richtige. Er lasst sich gut
vorbereiten und passt perfekt zur nichsten Grillparty.

200 g Griinkern
800 ml Wasser

1/, TL Fondor

1 kleinen Kopf Romana Salat
3 Tomaten

1 Bund Friihlingszwiebeln
1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Dill-Petersilie*

3 ELTHOMY Reines
Sonnenblumendl

3 EL Wasser

Pfeffer, frisch gemahlen

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

4 Portionen

mind. 8 Stunden oder iiber Nacht in

einweichen.

Griinkern mit Einweichwasser zum Kochen bringen.
zufiigen und ca. 30 Minuten kochen, bis die Flissigkeit voll-
kommen aufgenommen ist.

putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.
waschen, Bliitenansatz und Kerne entfernen und in Streifen
schneiden.

putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

mit

und

verrihren. Salatzutaten mit der Salatsauce mischen.
Mit

wiirzen und abschmecken.

Tipp: Ohne Einweichzeit den Griinkern
ca. 40 Minuten garen.

1165 kJ (278 kcal)
E:7gKH:37gF11g

17
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NUDELSALAT MIT ARTISCHOCKENHERZEN

UND THUNFISCHSAUCE

400 g BUITONI Penne Rigate
150 g Staudensellerie

150 g Cocktailtomaten
180 g Artischockenherzen a.d. Glas

1 Becher (150 g) Joghurt

1 Beutel MAGGI Salat mit Pfiff
»Joghurt-Kriuter*

80 g Thunfisch, naturell

5 EL Wasser

1 EL Kapern

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

4 Portionen

nach Anweisung auf der Packung zubereiten
und abkiihlen lassen.

putzen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden.

waschen und halbieren.

abtropfen lassen. Artischockenherzen in
Viertel schneiden.

mit

und
piirieren. Die Salatsauce mit
und den Salatzutaten mischen.

Tipp: Anstelle von Artischockenherzen
aus dem Glas kdnnen Sie auch frische
Artischocken verwenden.

1970 kJ (471 kcal)
E:21 ggKH:81 gF:6 g

KICHERERBSENSALAT MIT GEGRILLTEM LAMMFILET

600 g Lammriickenfilet
1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

1 TL Pfeffer schwarz,
gemahlen

1 TL Thymianblattchen
4 ELTHOMY

Sonne & Olive

2 Dosen (a 240 g)
Kichererbsen
1 Paprikaschote, rot

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Joghurt-Krauter*
100 g Joghurt

3 EL Créme fraiche

5 Stengel Minze

MAGGI Wiirzmischung 1

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

-

4 Portionen

waschen, trocken tupfen und in vier Stiicke teilen.
schidlen, durchpressen und mit

und

in einer Schiissel verriihren. Lammfleisch darin zugedeckt
mind. 15 Minuten marinieren.

mit kaltem VWasser abspiilen und abtropfen lassen.
waschen, Kerne und weiBe Innenhiute entfernen, vierteln
und in feine Streifen schneiden.

mit

und

verrihren.

waschen, die Blattchen von den Stielen zupfen, einige
Blattchen fiir die Dekoration zur Seite stellen. Den Rest
klein schneiden und mit Paprikaschote, Kichererbsen und
Joghurtsauce verriihren, ca. 15 Minuten ziehen lassen.
Lammfleisch aus der Marinade nehmen und mit

wiirzen. In einer Grillpfanne oder auf dem Grill von beiden
Seiten jeweils 6 Minuten grillen.

Lammfleisch ca. 5 Minuten ruhen lassen, in dicke Scheiben
schneiden und zum Salat servieren.

Tipp: Anstelle des Lammriickenfilets kénnen Sie auch
Lammbkoteletts oder Lammfilets verwenden.

2136 kJ (510 kcal)
E:42 g KH:26 g;F:26 g

19



SAIBLINGSFILET MIT ZUCKERSCHOTENSALAT

600 g Saiblingsfilets
oder Lachsforellenfilets

MAGGI Wiirzmischung 1
4 EL THOMY Reines
Sonnenblumendl

1 Zitrone, unbehandelt

400 g Zuckerschoten
Wasser
Fondor

1 Glas Perlzwiebeln

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Gartenkriuter*

4 EL Sahne, sauer

3 EL Wasser

2 ELTHOMY Reines
Sonnenblumendl

1 Zitrone, unbehandelt

Brennwert je Portion ca.:
Nihrwerte je Portion ca.:

20

4 Portionen

waschen, trocken tupfen, eventuell Griten entfernen
und in vier Stiicke schneiden. Mit
wiirzen, in eine flache Schiissel legen und

dariiber verteilen.

heil waschen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Auf
die Fischfilets legen. Zugedeckt ca. 10 Minuten marinieren.
putzen, waschen. In einem Topf

mit

zum Kochen bringen, Zuckerschoten ca. 3 Minuten im
Fondorwasser kochen, abgieBen und mit kaltem Wasser
abschrecken.

abtropfen lassen.

mit

und

verriihren, zu den Salatzutaten geben und mit dem Gemiise
mischen. Saiblingsfilets aus der Marinade nehmen und in
einer Grillpfanne mit der Hautseite nach unten ca. 3 Minu-
ten braten. Mit

bestreichen. Filets wenden, weitere 3 Minuten braten und
auf dem Salat anrichten.

heill waschen und in Scheiben schneiden. Den Salat damit
garniert servieren.

Servieren Sie dazu Baguette.

Tipp: Die Filets konnen auch im Backofen unter dem Grill
ca. 10 Minuten gegrillt werden. Bei der Verwendung von
Lachsforellenfilet erhoht sich die Garzeit in der Grillpfanne
auf 10 Minuten.

1964 k] (469 kcal)
E:36 ggKH:21 ggF:25 g




Internationale Kiiche

HONIGMELONEN-SALAT MIT GRATINIERTEM ZIEGENKASE

50 g Kirbiskerne
1 Honigmelone, reif

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Dill-Petersilie*

3 ELTHOMY

Reines Sonnenblumendl

3 EL Wasser

150 g Ziegenkise

1 TLTHOMY
Reines Sonnenblumendl

2 EL Kiirbiskernol

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:
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l, infach delikat: Die stiBe Honigmelone in Verbindung
mit mild-wiirzigem Ziegenkdse geben diesem auBerge-
wohnlichen Salat das gewisse Extra.

4 Portionen

Den Grill des Backofens vorheizen.

in einer Pfanne ohne Fett rosten.

halbieren, Kerne mit einem Loffel entfernen, in Achtel
schneiden, schilen und in diinne Scheiben schneiden.

mit

und

verrihren. Melonenscheiben mit der Salatsauce mischen
und auf vier Tellern verteilen.

in T cm dicke Scheiben schneiden.

Ein Backblech mit

einfetten, Ziegenkasescheiben darauf geben und im Backofen
auf der zweiten Schiene von oben ca. 4-5 Minuten
gratinieren. Auf dem Melonensalat anrichten.

Mit

betridufeln und mit den Kiirbiskernen garniert servieren.

Servieren Sie dazu Baguette.

1420 kJ (339 kcal)
E:11 gKH:10g F:29¢g

I 4

300 g Linsen, rot

Wasser

Fondor

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 Chilischote

2 ELTHOMY
Reines Sonnenblumendl

2 EL Curry
3 EL Wasser

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Krauter-Paprika“

6 EL Joghurt

1 Bund Koriander

3 EL Erdniisse, gerostet
und gesalzen

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

ROTER LINSENSALAT MIT CURRY UND KORIANDER

D ieser marokkanische Salat passt hervorragend als
Erganzung zu vegetarischen Gemiisegerichten.

4 Portionen

in einem Topf mit

und

zum Kochen bringen, ca. 10 Minuten bissfest kochen.
schilen und in kleine Wiirfel schneiden.

schilen und durchpressen.

waschen, Kerne und weiB3e Innenhiute entfernen und in
feine Ringe schneiden. In einem Topf

heil werden lassen. Zwiebel und Knoblauch darin

ca. 2 Minuten andiinsten. Chilischote und

(oder Currypaste) zufiigen und unter stindigem Riihren

2 Minuten diinsten. Mit

abloschen, vollstindig einkochen, zur Seite stellen * B,
und abkiihlen lassen.

i “

verriithren und mit den Salatzutaten mischen.
waschen, Blittchen von den Stielen zupfen und klein schneiden.

grob hacken. Den Salat mit der Halfte des Korianders und
der Erdniisse mischen. Mit den restlichen Erdnissen und
Koriander garniert servieren.

Tipp: Sie kénnen auch andere Linsen, z.B. braune Linsen,
verwenden. Dann verlingert sich jedoch die Garzeit.

1574 kJ (376 kcal)
E:22 ggKH:41 g;F: 14 g
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MEDITERRANER COUSCOUS-SALAT

250 g Couscous

2 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,Italienische Art*

6 EL THOMY Sonne & Olive
6 EL Wasser

300 g Cocktailtomaten

1 Bund Basilikum

100 g Oliven, griin

Brennwert je Portion ca.:

Nahrwerte je Portion ca.:

Couscous ist ein Grundnahrungsmittel der arabischen
Kiiche und wird auch hier zu Lande immer beliebter.

4 Portionen

nach Anweisung auf der Packung zubereiten und abkiihlen
lassen.

mit

und

verriihren.

waschen und halbieren.
waschen, die Blattchen von den Stielen zupfen, einige Blatter
fur die Dekoration zur Seite stellen, den Rest grob hacken.
Couscous, Tomaten, Basilikum und

mit der Salatsauce mischen. Mit Basilikumblattern garniert
servieren.

Servieren Sie dazu gegrilltes oder gebratenes Lammfleisch
und einen Zitronen-Minze-Tee.

Tipp: Couscous erst kurz vor dem Servieren mit der
Salatsauce mischen, damit der Couscous nicht nachquillt.

1290 kJ (308 kcal)
E:3gKH:13gF:27¢g

WEISSER BOHNENSALAT MIT GEBRATENER HUHNERBRUST

1 ELTHOMY Sonne & Olive
400 g Hiihnerbrustfilet

1 Glas (660 ml) Bohnen,
weil3

50 g Tomaten in Ol

1 Bund Petersilie, glatt

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,Italienische Art*

6 ELTHOMY Sonne & Olive
6 EL Wasser

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

4 Portionen

In einer Pfanne

heil3 werden lassen.

waschen, trocken tupfen und von beiden Seiten jeweils
6 Minuten darin braten. Abkiihlen lassen und in Scheiben
schneiden.

abgieBen, mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.
in Streifen schneiden.

waschen, die Blattchen von den Stielen zupfen und klein
schneiden.

mit
und
verriihren, mit den Salatzutaten mischen und servieren.

Servieren Sie dazu Ciabatta.

Tipp: Anstelle der Hiihnerbrust kénnen Sie auch
Garnelen verwenden.

1706 k] (408 kcal)
E:32 g KH:20 g;F:23 g




GEFULLTES PITABROT MIT SPINAT

500 g Spinat

Fondor
2 Tomaten

200 g Forellen-Filets,
gerauchert

4 Pita-Brote

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,, Krauter-Paprika“

6 EL Joghurt

Cayennepfeffer

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

4 Portionen

(oder 450 g Blattspinat, tiefgefroren, nur auftauen).
Frischen Spinat putzen und waschen.

In einem Topf Wasser mit

zum Kochen bringen, Spinat darin ca. 1 Minute kochen.
AbgieBen und mit kaltem Wasser abschrecken.
waschen, den Bliitenansatz entfernen und in Scheiben
schneiden.

in Stiicke schneiden.

In

jeweils eine Tasche einschneiden (oder ein Fladenbrot in
Viertel schneiden und eine Tasche einschneiden).

mit

verrihren.

Mit

wiirzen und abschmecken und mit dem Spinat mischen.
Mit den Tomatenscheiben und den Forellenstiicken auf die
Pitabrote verteilen. Die Zutaten lagenweise einschichten.

Tipp: Sehr jungen Spinat kénnen Sie auch roh verwenden.

958 k] (229 kcal)
E:18 ggKH:29 g;F:4 ¢
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GRUNER BOHNENSALAT MIT SCHAFSKASECREME

250 g Bohnen, griin

Wasser
Fondor

1 Salatherz

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Gartenkrauter*

3 EL Milch

50 g Schafskise

50 g Doppelrahm-Frischkdse
250 g Pumpernickel, rund

2 EL Sesamkodrner

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:
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4 Portionen

putzen, waschen und schrig in diinne Stiicke schneiden.
In einem Topf

mit

zum Kochen bringen, Bohnen darin ca. 5 Minuten kochen,
abgieBen und mit kaltem Wasser abschrecken.

putzen, waschen und in kleine Blitter teilen.

mit

und

im Mixer piirieren.

mit etwas Kasecreme bestreichen. Je ein Salatblatt auf die
Kédsecreme legen. Bohnen mit der restlichen Kédsecreme
verriihren und auf den Salatblittern verteilen.

in einer Pfanne ohne Fett résten. Pumpernickel damit
garniert servieren.

Tipp:Anstelle des Schafskdses kénnen Sie auch nur
Doppelrahmfrischkise verwenden.

1044 kJ (249 kcal)
E:12 gKH:28 g;F: 10 g

CROSTINI MIT FENCHEL-BERGKASE-SALAT

250 g Fenchel

150 g Bergkise

| Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,Italienische Art*
4 EL THOMY Sonne & Olive
2 EL Wasser

1 EL Kapern

1 (250 g) Baguette

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

D iesen Salat konnen Sie auch als Vorspeise oder
Zwischengericht in einem italienischen Meni anbieten.
Auch liberbacken sind die Crostini eine Kostlichkeit.

4 Portionen

putzen, waschen und auf einem Gurkenhobel in feine
Scheiben schneiden. Fenchelgriin klein schneiden und zur
Seite stellen.

in kleine Wiirfel schneiden.

mit

und

verrihren.

und Fenchelgrin unterriihren und mit dem Bergkdse und
dem Fenchel mischen.

Den Grill des Backofens vorheizen.

schrég in 24 Scheiben schneiden. Auf ein Backblech legen
und von beiden Seiten goldbraun résten. Fenchel-Bergkase-
Salat auf den Crostini verteilen und servieren.

Tipp: Anstelle von Kapern konnen Sie auch griine Oliven
verwenden.

1832 kJ (438 kcal)
E:17 ggKH:35 g F:26 g
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MOZZARELLA-ZUCCHINI-BAGUETTE

2 Kugeln (3 125 g)
Mozzarella
150 g Zucchini

100 g Champignons

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Gartenkriuter

3 ELTHOMY

Sonne & Olive

3 EL Wasser

4 Baguettebrotchen

Pfeffer, frisch gemahlen

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

l , in sommerlicher, unkomplizierter Snack, der schnell

zubereitet ist und auch ohne Brotchen als leckerer Salat

serviert werden kann.

4 Portionen

in Scheiben schneiden.

putzen, waschen und auf einem Gurkenhobel in Scheiben
schneiden.

putzen und in diinne Scheiben schneiden.

mit

und

verrihren und mit den Salatzutaten mischen.

der Lédnge nach einschneiden, aber nicht durchschneiden.
Den Salat darauf verteilen. Mit

wirzen.

Tipp: Sie kénnen die gefiiliten Brotchen auch im Backofen
bei 200 °C (Umluft ca. 180 °C) ca. 5 Minuten backen, bis der
Mozzarella geschmolzen ist.

1497 kJ (358 kcal)
E:16 ggKH:24 g;F:22 g

Salate fiir Kinder

ZUCKERSCHOTENSALAT MIT FARFALLE

250 g BUITONI Farfalle

250 g Zuckerschoten
Wasser
Fondor

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,Joghurt Krauter*

1 Becher (a 150 g)
NESTLE LC1 natur

1 EL Honig

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

4 Portionen

nach Anweisung auf der Packung zubereiten und abkiihlen
lassen.

putzen, waschen. In einem Topf

mit

zum Kochen bringen. Zuckerschoten darin

ca. 5 Minuten garen.AbgieBen und abkiihlen lassen.

mit
und
verriihren. Farfalle und Zuckerschoten mit der Salatsauce

mischen.

Tipp: Den Salat mit gerosteten Cashewkernen oder
Sonnenblumenkernen garniert servieren.

1296 kJ (310 keal)
E:13gKH:61 gF:3g



KOPFSALAT MIT ORANGEN-SAHNE-SAUCE

500 g Kartoffeln, groB
Wasser

Fondor

30 g Pinienkerne
1 Kopfsalat
2 Orangen

100 ml Sahne, s

1 EL Puderzucker

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Gartenkrauter*

i‘r" e

Brennwert je Portion ca.:

4 Portionen

waschen, schilen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Mit
und

in einem Topf zum Kochen bringen und ca. 15 Minuten
bissfest garen. Kartoffeln abkiihlen lassen.

in einer Pfanne ohne Fett rosten.

putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.
mit einem Messer schilen, dabei die weiBe Haut entfernen
und Spalten aus den Trennhduten schneiden. Den dabei aus-
tretenden Saft auffangen.

halbsteif schlagen, mit 2 EL Orangensaft,

und

verriihren. Kopfsalat, Orangenfilets und Kartoffelwiirfel mit

der Salatsauce mischen. Mit Pinienkernen garniert servieren.

Servieren Sie dazu ein kleines Schnitzel.

1318 kJ (315 keal)

h_ '..'l-l Nzhrwerte je Portion .l E:7gKH:42gF12g

-

PANIERTE HUHNERSTABCHEN MIT GEMUSESALAT

300 g Mohren
1 Zucchini

Wasser
Fondor

500 g Hiihnerbrustfilet

MAGGI Wisrzmischung 1
3 EL Mehl
1Ei

100 g Paniermehl

100 ml THOMY
Reines Sonnenblumendl

1 Beutel MAGGI Salat
mit Pfiff ,,Krauter-Paprika“
3 EL MAGGI

Tomaten Ketchup

4 EL Wasser

Brennwert je Portion ca.:
Nahrwerte je Portion ca.:

4 Portionen
Backofen auf 200 °C vorheizen.

putzen, waschen, schilen und in Scheiben schneiden.
putzen, waschen, halbieren und in Scheiben schneiden.
In einem Topf

und

zum Kochen bringen und das Gemiise darin ca. 5 Minuten
garen. Mit kaltem Wasser abschrecken.

waschen, trocken tupfen und in 2x8 cm groB3e Stiabchen
schneiden. Mit

wiirzen und in

wenden.

verquirlen, die Hiihnerbruststabchen durch die

Eimasse ziehen und mit

panieren.

In einer Pfanne

heiB werden lassen und die Hiihnerbruststibchen von
beiden Seiten jeweils ca. 5 Minuten braten.

mit

und
verriihren. Mit dem Gemise mischen und zu den
Hihnerbruststiabchen servieren.

Servieren Sie dazu Salzkartoffeln oder WeiBbrot
und Zitronenstiicke.

2294 kJ (548 kcal)
E:38 g;KH:35 g, F:28 ¢
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NUDELSALAT MIT CURRY

34

250 g BUITONI Eliche

1 Beutel MAGGI Salat mit
Pfiff ,,Joghurt-Krauter*

1 Becher (a 150 g)
NESTLE LC1 natur

1 EL Curry

2 EL Puderzucker

1 Apfel

3 EL Orangensaft
150 g Méhren
1 Banane

Brennwert je Portion ca.:
Nihrwerte je Portion ca.:

4 Portionen

nach Anweisung auf der Packung zubereiten und abkiihlen
lassen.

mit

und

verrihren.

waschen, in Viertel schneiden, Kerngehiuse entfernen
und in Stifte schneiden oder grob raspeln. Mit
betraufeln.

putzen, waschen, schilen und grob raspeln.

schilen und in diinne Scheiben schneiden. Salatzutaten
mit der Salatsauce mischen und sofort servieren.

Tipp: Garnieren Sie den Salat mit Kresse.

1468 k] (351 kcal)
E:11 ggKH:72g;F:3 g

8411 500 80°0 Gedruckt auf chlorfrei gebleichtem Papier

DAS MAGGI KOCHSTUDIO HILFT, BERAT, GIBT TIPPS

R und um den Kochtopf
macht uns so schnell
keiner was vor. Denn wir
vom Maggi Kochstudio —
ein Team von ausgebildeten
hauswirtschaftlichen Bera-
terinnen — bieten lhnen seit
tiber 40 Jahren Hilfestellun-
gen in Fragen der richtigen
Erndhrung und des zeitge-
maBen Kochens. Auch was
kulinarische Trends betrifft,
sind wir immer auf dem
neuesten Stand. Egal, ob lhre
Sauce nicht simig wird, Sie
sich fragen, was Sie morgen
kochen sollen oder wissen
wollen, ob und wann Kohlen-
hydrate dick machen — als
Beratungs- und Serviceein-
richtung stehen wir lhnen
mit Rat und Tat zur Seite.
Dariber hinaus haben wir
stets neue Rezepte, interes-
sante Tipps und Anregungen
fiir Sie parat. Fachliche Kom-
petenz, eine umfangreiche
Bibliothek rund ums Kochen
und moderne Kiichen zum
Erproben unserer neuesten
Rezeptideen machen es
moglich.

LIVE DABEI

Im Maggi Kochstudio Treff,
Neue Kriame 27 in Frank-
furt am Main, kdnnen Sie
schnuppern, schmecken,
genieBen — und sogar selbst
kochen und ausprobieren:
montags bis freitags von

10 bis 18.30 Uhr, samstags
von 10 bis 16 Uhr.

GENIESSEN ONLINE

Sie finden uns aber auch im
Internet (www.maggi.de).
Mehr als 3000 Rezept-Ideen
warten auf Sie. Dazu viele
Informationen zu den The-
men Kochen und GenieBen.

WILLKOMMEN

IM CLUB

Fiir alle, die regelmaBig tolle
Rezepte, Tipps und Tricks
rund ums Kochen und
exklusive Vorteile genieBen
wollen, gibt es den MAGGI
KOCHSTUDIO CLUB.
Einen kleinen Vorgeschmack
auf unseren CLUB schicken
wir lhnen gerne zu.

Rufen Sie uns an unter
069/6671-2099, oder sen-
den Sie lhre Anfrage ganz
einfach per Post.

MAGGI
KOCHSTUDIO CLUB
Postfach 5100

33413 Verl

Natirlich kénnen Sie auch
alle Informationen Uber das
Internet erhalten.

Maggi Kochstudio

60523 Frankfurt am Main
Telefon 069/6671-2841
Telefax 069/6671-4804
(montags bis freitags

von 8 bis |7 Uhr)

KOCHSTUDIO
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