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TEMPS D€ PREPARATION: SMN | TEMPS DE CUiSSON: 25MN | NOMBRE D€ PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

4 blancs de poulet
1poivron rouge
1poivron vert

1 oignon
graines de sésame noir
salice soja
2 cuilleres a soupe d’huile
1 MAGGi Safsafal

1 MAGGi Tablette

PROPARATION
Couper les blancs de poulet, les oignons et les poivrons en lanieres

Faire chauffer I'huile dans une sauteuse et faire suer les oignons. Ajouter les lanieres de poulet
et de poivron et Faire uire a Feu vif en remuant pendant 5 minutes

Arroser de sauce soja et poursuivre la cuisson pendant 5 minutes a Feu moyen enr emuant de
temps en temps.

Parsemer de graines de sésame et mélangez
PRET A SERVIR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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Temps de Preparation: 15mn | Temps de Cuisson: 1h | Nombre de Personnes: 06
- INGREDIENTS
1kg de couscous 1piment vert
500 g de viande 1 piment antillais
500 g de poisson Frais . 3Jgousses dail
1morceau de poisson séché et salé (guedj) 1 MAGGi Safsafal
250 g de guerte noflaye (arachide en poudre) 1 MAGGi Mameun Bpices
vet 500ml d'eau -
200 g de Feuilles de mboum (Feuitles de moringa)  1cuillere a café de tomate concentree,
10ignon Poivre
2 branches d’oighon vert piment en poudre
PROPARATiON

ETAP@ 1:Couper [a viande en gros morceaux. Assaisonner avec les epices et reserver.
CTAPE 2: Bmincer ['ail. Mettre 1,51 d’eau dans une marmite.

GTAPE 3: Ajouter la viande coupee en morceaux et e guebie bien lave, la tomate Fraiche mixee.
Laisser cuire 20 minutes. Ajouter le poisspn Ketiakh, e yet et les Fewilles de mboum. Apres 20
minutes, ajouter le guerte noflaye petit a petit et bien remuer.
ETAP@ 4: Ajouter les oignons hiaches, I'ail mixe, une cuillére a café de poivre, la tomate
concentrée, du MABGi Safsafal et du MAGG

, 36i Mameun Epices. Ajouter le poisson Frais. Laisser cuire
environ 30 min en remuant regulierement.

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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Temps de Preparation: 25mn | Temps de Cuisson: 1h30mn | Nombre de Personnes: 06

INGRODIENTS

8009 de viande de beuf
120 g de pdte d’arachides
2 cuilleres de tomate concentrg
2 tomates Fraiches
3 carottes
1petit chou :
1patate douce
2 0ignons
1509 de niébes
1piment
1MAGGi Tablette
I Feuilles de lauriers
ooml d'huile
1,50 litres d'eau
Thiere

PREPARATION
ETAPE 1: Mettre I"huile dans une grande marmite et laisser chaufFer. —
Ajouter les morceauxde viande et laisser dorer d Feu vif quelques minutes.
BTAPE 2: Bmincer les oignons. Bcraser les gousses d'ail, les ajouter & la viande. Laisser dorer environ 3 minutes.
BTAPE 3: Ajouter le concentré de tomate et deux tomates coupées en petit dés.
OTAP@ 4: Laisser m

_ Euj[er laviande 5 & 10 minutes supplémentaires, Ajouter la pate d‘arachide. Bien remuer.
Ajouter 1,5 litres d’eau, le poivre, le MAGGi Tablette, le niebe lave et les Fenilles de laurier.

ETAPR 5: Laisser mijoter pendant 4% minutes. Ajouter le choux, les carottes et [a patate douce.
Poursuivre [a cuisson 30 minutes supplementaire.

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS DE PREPARATION: 10MN | TEMPS DE CUISSON: 30MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGREDIENTS -
1kg500 de viande de beeuf 1 MAGGi Mameun Epices
1kg de riz parfume . Tpoivronvert
20ml d’huile végétale 3piments
__3oignons émince 10g poivre noir
2 cuilléres a soupe de moutarde 1pot de mais doux
1 carotte, pelée et coupeée 1pot de petit pois
b gousses d’ail éminces 1009 de olives noirs
2 fellilles de laurier 200ml d'eau
1 MAGGi Ardme
PREPARATiON

Couper [a viande en gros morceaux. ﬂS§ﬁiSDﬂﬂEl’ avec du MAGGi Mameun ép_icﬂs et réserver.
Couper les oignons en des et reserver. :

Faire chauffer de I'huile dans une marmite et Faire dorer [a viande et ["'oignon pendant
: 16 minutes. Ajouter une partie dunokoss,
melanger et laisser encore dorer 5 minutes en remuant régulierement.

Ajouter 1,51 d'eau et laisser mijoter pendant 20 minutes. Ajouter le piment, les Feuilles de
laurier et (e reste du nokoss et [aisser encore mijoter pendant 20 minutes. Retirer le piment
laver [e riz et le Faire précuire @ vapeur au micro onde pendant & minutes.

ﬂjl]lltl!l' le riz bien remuer. L'eau doit couvrir legerement le riz.

Couvrir la marmite et laisser cuire pendant 25 [iliﬂlltl!ﬁ puis remuer 2 a 3 fois lorsque leriz est
CUIL.

PRET A SERVIR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn



(o= ]
b=
N = )
(1=
ulfermt
(=3
S
e
=]
—
S
—
=
|
Yoz
|
a2
)
L —
L
=
L]
i
-
—
=
e,




TEMPS DE PREPARATION: 5MN | TEMPS DE CUiSSON: 58MN | NOMBR DE PERSONNES: 6

INGREDIENTS
4 tasses Riz Blanc = 1a soupe Laurier
3 a soupe Huile de palme vegetale . ILd'eau
2 Piments rouges 12 soupe Petits pois
1Poivron rouge 1Poivron Vert
4 Tomates fraiches 0.5dtheAithache
10ignons 1MAGGi Mameun Tomate
0.5 the Curry 5 pieces Haricots verts
0,5 a thé Gingembre 0,52 the Thym

PROPARATION
Nettoyez et coupez en des: carottes, poivron rouge et vert, haricots verts puis mettez de cote

Lavez et coupez les légumus (1 nignpn, les tomates Et‘l[’. uigment_ruug ) Enmorceausx.
Versez dans e mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse.

Retirez du mixeur et versez dans la casserole. Faitgs'cuire d la vapeur
Retirez te melange et mettez de cote

Tranchez les oignons restants. Chauftez U'huile, ajoutez l'oignon, le curry, le thym,
(a Feuille de laurier, le gingembre et [ail, puis Faites revenir pendant 3 min.
Ajoutez les poivrons et les tomates cuits a la vapeur puis melangez.
Ajoutez de I'eau, 1 MAGGi Mameun Tomate, le riz lave au prealable et faites
= revenir pendant 7min.

Ajoutez les legumes coupes en dés au riz et remuez. versez dans un plat a gratin.
Couvrez avec du papier d'aluminium et faites cuire au Four 30min a 120 °C.

Mélanger par moment avec une Fourchette

PRET A SERVIR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D@ PREPARATION: 15MN | TEMPS DE CUISSON: TH30MN | NOMBR D PERSONNES: 6

iNGRODIENTS -
2 ko de darnes de thiof 5 cuilleres a soupe
50 0. de poisson sec (le yet) de concentré de tomates
3 aubergines africaines i gousses d’ail
3 carottes 3 ¢. a soupe d’huile
3 patates douces 1bouquet de persil
1chou 2 litres d'eau
Manioc poivre
_20ignons 40049, deriz
2 piments rouges 1 MAGGi Tablette
1 MAGGi Mameun Tomato
PROPARATION

Couper les oignons en petits dés et hacher I'ail. Mixer le tout avec du poivre et du persil.
Dans une marmite, mettre environ 20 ml d’huile puis ajouter la moitié des oignons, ail, poivre
et persil mixes, lo yet, et la tomate concentree. Laisser mijoter jusqu'a obtenir une couleur

rouge Foncée. |
Ajouter les 2 litres d’eau puis porter a ébullition pendant 10 minutes.

Ajouter les légumes (carottes, aubergines, choux, patates douces, manioc) et couvr II'
DEII'ttEl[EITIEHt et laisser cuire DEII{IE!I'It 20 II'IIIHIIIES

Ajouter 1 MAGGi Tablette et 1 MAGGi Mameun Tomato.

Ajouter les darnes de thiof et laisser cuire pendant 20 minutes. Ajouter le restant d’oignon, il
et poivre mixes. Fermer la marmite a moitie. Ajouter les piments rouges et laissez mﬂutur
pendant 5 a 1|] minutes.

Entever les legumes et le poisson. Réserver.

Ajouter le riz et laisser cuire pendant 20 a 25 minutes.

PRET A SERVIR

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D€ PREPARATION: SMN | TEMPS DE CUiSSON: 28MN | NOMBRe De PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

4 @ soupe Huile de palme
10ignons
4 Piments rouges
20 Gombo Frais
1piece Poisson fume
2 MAGGi Arome Tablette
1Poulet Fume (desosse)
24 the Ail
24 the Gingembre

1L d'eau
10ouquet Epinards

PRPARATION |
Lavez et mixez les tomates, 1oignon, e poivron rouge. Mettez de cote

mincez les oignons restants. Faites Ehﬂl’.lFFEr ['huile, ajoutez les DIHI'IUI'IS le gingembre, lail,
e curry et le thym, puis faites I'E‘IEHII' pendant 3 minutes.

Ajoutez la purée de tomate mixee. Faites cuire pendant 10 minutes
en remuant régulierement.

Ajoutez les MAGGI Arome Tablette et 1louche d'eau, Faites bouillir Ajouter les spaghettis
dans la sauce, remuez et Faites cuire a petit Feu pendant 7 min

Ajoutez le chou QITIH]EE es poivrons verts et le poivron rouge
Emmnus les carottes CHHDEES en dés. Faitesrevenir quelques instants

PRET A SERVIR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D@ PREPARATION: 20MN | TEMPS DE CUISSON: TH30MN | NOMBRE D@ PERSONNES: 6

| iNGREDiENTS
2o ml d'huile de palme 19ued;
1Kg de gombo : yet
Tulas Nietetou
Tomate concentree 1piment
250 g de poisson fume 2 gousses d-ail
Poisson frais 10ignon
150 g de crevettes 1 MAGGi Nokoss
150 g de calamars 1MAGGI Arome
4 crabes 1,3 litres d'eau
PREPARATION
Dans une marmite, ajoutez de U'eau. Ajoutez les crabes, le gued), le yet et laissez bouillir
pendant 1o minutes gy,

Ajouter le poisson Frais et laisser bouwitlir. UI‘IQE fois cuit, retirer Le poisson Frais de la marmite et
[EServer.

Ajouter le gombo pilé, les tufas et la tomate concentrée. Remuer.

Mixer l’uignun Iail, ll!iﬂ_ﬂi}fl'ﬂﬂ vert et .IE nietetou.
Ajouter les ingr éﬂiﬂﬂtﬁ MiKes a |a marmite et remuer.

Ajouter 1MAGGi Nokoss, 1MAGGi Ardme, le poivron, les crevettes et deux piments Frais.
o Ajouter Ihuile de palme.
Désosser et émietter le poisson que vous avez réserver. Ajouter a la marmite.
Retirer le piment Frais de la marmite.
Ajouter Le poisson Fume. Laisser cuire pendant 15 minutes et retirer.
PRET A SCRVIR '

Deécouvrez plus de recettes

www.maggi.sn
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Temps de Préparation: Smn | Temps de Cuisson: 25mn | Nombre de Personnes: 06

INGREDIENTS

6 filets de sole
2 carottes
1brocoli
1choux Fleur
509 de beurre
1 MAGGi Nokoss
1 MAGGi Tablette
1Citron
10 ml d’huile d’olive

PROPARATION

BTAP 1:Déposer les Filets de sol dans un plat a Four. Mariner avec du citron,

1 MAGGi Tablette et du poivre. Enfourner 20 minutes.
ETAPE 2: Faire bowillir les carottes puis miNer pour obtenir une pur e,

Ajouter du beurre, 1cube MAGGI Nokoss et du poivre.

BTAP@ 3: Mixer les brocolis et choux Fleurs puis Faire sauter sur une pogle
avec un peu d’huile d’olive.

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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Temps de Preparation: 10mn | Temps de Cuisson: 30mn | Nombre de Personnes: 06

iNGRODIENTS
3009 filet de poulet Pour la sauce
1 cuiltere a soupe de coriandre en poudre 1pot de Vaourt(s) a la grecque
2 gousse(s) d'ail 1citron -
1cuillere a soupe Cumin en poudre 1 salade iceberg
109 poivre de cayenne Pour la garniture
109 de paprika fumé 10ignon
1MAGGi Tablette . lconcombre A
1 MAGGi Mameun Cpices 2 cuilléres a soupe de Coriandre Frafche
10g de moulin 4 poivre 10 ml d'huile d'olive
: 109 Moulin a poivre
10 ml de jus de citron
20 ml d"huile d’olive Pour [e dressage
B pains pita
PROPARATION

| o, LPOURLEPOUIET
Melanger tous les ingredients de la marinade dans un sac FﬂﬂgEiﬂ‘tiﬂﬂ. introduire le poulet
dans le sac. Fermer et secouer pour bien les impreaner. Reserver au Frais.

2. POUR LA SAUCE
Raper T'ail. Mélanger les ingrédients de [a sauce au yaourt dans un bol, flmer et placer au Frais jusqu ﬂl.i
moment de servir.

3. POUR LA SALADE
Laver la salade et [a tailler en chiffonnade. eplucher le EEI[IEUITID{I'E, oter les graines E!Z le tailler en petits cubes.
Eplucher et ciseter l'oignon. Laver et ciseler la coriandre. Melanger tous les ingredients de la salade et
assaisonner d'huile d'olive et de jus de citron.

4. POUR LA CUSSON

Chaurfer une grosse poéle pour grillade. Cuire les escalopes de poulet jusqu'a ce quiils HTEIIIIEIHZ une belle
couleur des deux cotes. Placer au fur et @ mesure dans une grande assiette et couvrir de papier alum:mum pour

les maintenir au chaud. Dacouper les escalopes en tranches.

5. POUR L2 MONTAGE
Quvrir les pains pita en deux et les aplatir. Remplir de salade, de tranches de poulet et ajouter T¢ a s de sauce.
Rouler _Iu chawarma et envelopper dans une feuille de papier sulfurise.

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D@ PREPARATION: 5MN | TEMPS DE CUiSSON: 28MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

2 des canettes Extrait de Fruit de palme
500 ml d'eau
1Crabe
5 Crevettes
3 Homard
1Poisson
2d soupe Poudre de crevettes
2 MAGGi Tablet Arome
3 2 the Piments rouges
10ignons
14 soupe Citronnelle
1Poivron fouge
0,5 bouquet Epinards

PREPARATiON

versez !E jus de HFEEHES_ de palme dans une GESSEI'Q[E, ajoutez de l'eau et laissez
bowllir pendant 20 min. Nettoyez et lavez les Fruits de mer: Crabe, homards,
poissons, crevettes.

Pilez dans un petit mortier oignons, piments, poivrons rouges, poudre de crevettes.

fl}ﬂlltE.'f CE mél_angu dans la casser D]E, les poissons, 1MAGGi Arome Tablette, puis .
faites cuire 10 min jusqu'a ce que I'huile commence a monter au-dessus de la sauce.

Ajoutez 1 MAGGi Arome Tablette, le crabe [ave et decoupeé, les crevettes, le homard et la
citronnelle, puis laissez mijoter pendant 25 min a petit feu Ajoutez les
epinards fnements émincés.

Servez avec des bananes plantains pilées.

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D@ PREPARATION: 5MN | TEMPS DE CUiSSON: 28MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

4 @ soupe Huile de palme
10ignons
4 Piments rouges
20 Gombo Frais
1piece Poisson fume
2 MAGGi Arome Tablette
1Poulet Fume (desosse)
24 the Ail
24 the Gingembre
1L d’eau
1bouquet Epinards

PREPARATION

Dans une casserole, ajoutez 500 ml d’eau et Faites bouillir. Divisez les gombos en 2,
coupez une partie en morceaux et rapez l'autre. :
Ajoutez les gombos et mélangez, faites cuire environ 16 min et mettez de cote

Chauffez I'huile dans une casserole pendant 1-2 min. Ajoutez I'oignon haché, le piment Frais,
|a tomate et Faités Frire pendant 2 min.

Ajoutez le poulet Fumé et toutes les protgines, 2 MAGGi Arome Tablette. Ajoutez de Ieau,
remuez, couvrez et faites bouillir pendant 2-3 min.

Versez les gombos cuits dans la sauce, remuez et faites cuire pendant 2 min.
Ajoutez les épinards émincés et laissez mijoter pendant 2 min.

Servez avec du Riz, banane plantain pilé, igname pilée, etc.

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D@ PREPARATION: SMN \ TEMPS D@ CUiSSON: 30MN | NOMBRE De PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

Blanc de poulet 1 cuillére  soupe de persil

kg de riz . yFeuilles de laurier
3 poivrons verts 1 MAGGi Arime

3 oignons 1 MAGG Mameun pices

2 carottes 1 cuillere a soupe de gingembre
B gousses d'ail 109 de poivre

2009 de petits pois Du piment
adml d’'huile
PREPARATION

Couper la carotte et le poivron en petits morceaux
Couper le blanc de poulet en morceausx.

Faire chauffer Uhuile dans une marmite et y faire revenir U'oignon et I'ail haches. Ajouter les
morceauX de blanc de poulet et laisser dorer.

Ajouter les morceaux de carottes et de pojvrons et les petits pois. Assaisonner de poivre,
gingembre, piment doux, le persil hache et les cubes MAGGI.

Mouiller avec 'eau et laisser cuire a couvert jusqu’a ce que le poutet soit cuit

Ajouter le riz et laisser cuire.

PRET A SERViR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn






TEMPS D PREPARATION: SMN | TEMPS DE CUiSSON: 30MN | NOMBRE D@ PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

1Moyen patate douce
10ignons
1Tomates Fraiches
3 Poivron rouge
1 MAGGi Tablet Arome
1 MAGGi Tablette
3 a soupe Huile de palme
2 Piments rouges
24 soupe ecrevisse en poudre
2 pieces Poisson fume
1bouquet Epinards

PREPARATiON

Dans une casserole propre, ajoutez de I'eau et le mélange de poivre, d'oignon,
de tomates et de piments forts. Mettez au Feu et portez a ebullition.

Ajoutez l'igname, les ecrevisses et Faites cuire pendant 10 min. Ajoutez le poisson Fumé,
1 MAGGi Tablette, 1 MAGGI Arome Tablette et I'huile de paime,
puis Faites cuire 10 min.

Ajoutez les Feuilles ﬂ'ﬁﬂillﬁl"::l et laissez mijoter pendant 3min

PRET A SERVIR

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS DE PREPARATION: 20MN | TEMPS DE CUiSSON: 1H 20MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

| INGREDIENTS -

2 tasses Haricots 1 MAGGi Arome Tablette

1 0ignons 3 a soupe Huile de palme
1Coupe fau 1Poisson Fume

0,5 bouquet Epinards 0,52 soupe écrevisse en poudre
2 Tomates fraiches 0,5 Patate douce
1Poivron rouge 2 pieces Plantain
1 MAGGi Tablette 2 Piments rouges
PRAPARATION

Lavez les haricots puis laissez-les tremper dans ['eau toute [a nuit.

\'EI!EZ {'eau et ﬂ]@ttEZ-[ES dans une marmite propre, ajoutez de I'eau jusqu’a EII[IWI'EI' [I}S
haricots, 1 MAGGI Arome, 1 MAGGi Tablette et % oignon coupe en tranches puis Fites cuire

pendant 20 min (jusqu'a ce que les haricots soient tendres).

Retirez du Feu et egouttez, puis mettez de coté.
Lavez et coupez en gros cubes les pommes de terre et 1a banane plantain.
Mettez-les de coteé

Mixez les [egumes: tomates, piments, poivron rouge et Foignon restant.
Dans une casserole, ajoutez I'nuite de palme rouge et laissez chauffer, puis ajoutez le mélange
de legumes et faites-le frire pendant 10 min.

Ajoutez Tverre d’éau(zsu ml), les cubes de pommes de terre, les cubes de bananes plantain,
du poisson Fume émiete, de la poudre d’écrevisses, puis faites cuire 10 min.

Ajoutez les haricots et remuez émincez les épinards et ajoutezles
dans la casserole. Laissez mijoter jusqu'a ce que I'eau s'évapore

PRET A SERVIR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS DE PREPARATION: SMN | TEMPS DE CUiSSON: 25MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

7000 blanc de poulet
209 de maizena )
3 cuilleres E‘ ;l]lune d'huile
ie
80g d’amandes entieres
1 MAGGi Tablette
Choux de Fleur 2
Carottes
Brocoli

PROPARATION

Melanger le miel, le cube Hﬂﬂﬁl Tablette et Z cuilleres d'huile. Ajouter le poulet . Laisser reposer
all moins 30 minutes.

Dans une poéle, ajouter I'nuile. Faire cuire le poulet légerement . Ajouter le maizena mélangée
avec de l'eau.

Apres 5 minutes, ajouter les amandes et faire cuire encore 2 minutes environ
Laisser mijoter pour que le liquide s'evapore en partie et que les legumes soient bien fondants
Servir avec un mélanga de legumes (brocoli, choux de Fleur, carottes) faits a [a vapeur

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn






TEMPS D PREPARATION: TOMN | TEMPS DE CUISSON: TH | NOMBRE D PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

500 de poulet
250ml de creme fraiche
1oml d’huile d'olive
109 de curry
10g de poivre
10ignon
1tomate Fraiche
1 MAGGi Mameun Bpices
1MAGGi Poulet
1509 d’emmental rdpe
1paquet de tagliatelle
Brocoli

PROPARATION A
Couper les poulet en lamelles. Ajoutez les épices avec te cube MAGGi et du poivre.

Mettez dans une poéle chaude. Pendant ce temps, Faire bouillir les pates de 5 a 10 minutes.

: Faire chauffer la podle. Ajouter I'huile d'olive puis mettre le poulet et faire dorer. Couper les
oignons en petit deés et les tomates en les ajoutant sur le poulet.

Faire cuire environ 10 minutes et ajouter lacr ﬁﬂ]l! fraiche et les deux cubes MAGGi et [ﬂiSISEI'
mijoter 5 minutes.

PRET A SERVIR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D2 PREPARATION: 20MN | TEMPS D@ CUISSON: 1H 20MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGREDIENTS -
Tkg de viande V2de piment vert,
250 g de brisure de mil (sankhal) . 5gousses d'ail,
l&ﬂgdgruuureu‘aracmug o . 109 de poivre noir ,
1morceau deﬁyedﬂ poisson Ferment@ salé séché)  1cuillere a café de poudre de nététou (optionnel)
50 ¢ de Kétiakh (poisson Fume salé séche) 2 litres d’eau
15 tomates cerises 2 piments
2 cuiltere a soupe de concentré de tomates 1MAGGi Nokoss
10ignon,
1poivron,

1MAGGi Mameun Tomato
3 citrons verts pour le dressage

PREPARATION

Dans une marmite, rajouter 2L d’eau et Fire bouillir [a viande.
Laisser cuire pendant 20 minutes.

Mixer I'oignon, le poivron, 5 gousses dail, le poivre noir et le nététou.
Ajouter les ingrédients déja mixer et les 2 cube Magai. Laisser mijoter 5 minutes.
Ajouter la tomate concentrée et les tomates réduites en purde. Laisser bouillir.
ETAPE 5: Ajouter la poudre d’arachide, le Guedj, le Kétiakh, le Bissap et les piments. Couvrir et
laisser cuire 25 minutes tout en mélangeant de temps en temps (quand I’huile remonte en
surface c’est cuit).
ETAPE 6: Retirer les piments.
BTAPR7: Ajouter le brisure de mie; et laisser mijoter sur feu doux 20 minutes.
Dés que la brisure de mil est cuite, le Ngourbane est prét!

Dégustez chaud avec le citron et e piment si vous le souhaitez
- PRET A SERVIR

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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Temps de Préparation: Smn | Temps de Cuisson: 30mn | Nombre de Personnes: 06

INGRODIENTS

5009 de viande de beeuf
2 cuilleres a soupe de tomate concentré
3 tomates fraiche
3009 de haricots blancs
I gousse d'ail
2 0ignons
1poivron rotge
1cuillere a café de piment
150ml de verre d'eau
S0ml d’huile végétale
1 MAGGi Safsafal
1 MAGGi Mameun Tomato

PRPARATION
ETAPE 1: Dans une marmite, mettre de I'huile. Ajouter la viande.
Faire cuire pendant 10 a 15 minutes. Ajouter la tomate concentree.

BTAPE 2: Mixer ['ail, Poignon, [es tomates fFraiches, le poivron rouge.
Ajouter dans la marmite. LaiSser cuire en remuant.

BTAPE 3: Faire bouillir les niébes pendant 30 minutes. Mettre dans une passoire et reserver.

OTAP &: Ajouter I'eau dans laviande, ajouter le MAGGI Safsafal, le MAGGi Mameun Tomato et les
niebes. Laisser cuire pendant 10 a 15 minutes.

Votre ndambe est prét.

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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Tout le meilleur pour votre table




TEMPS D@ PREPARATION: SMN | TEMPS DE CUiSSON: 30MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

800 g desol
1citron
1 orange
__Tpamplemousse
2 cuilléres  soupe de persil ciselg
2 cuilleres & soupe d'huile d'olive
poivre a gouts
1 MAGGi Arome

PRPARATION
Mariner les filets de sol avec les zestes de citron et d’orange et e MAGGi ArGme.

Faire chauffer I'huile dans une pogle. Faites-y dorer les morceaux de sol. Réservez-les.
Ajouter lejus de citron, pamplemousse et d'orange. Porter le mélange a ébullition.
Déposer les morceaux de sol dans la poéle et laisser mijoter 5 minutes sur Feu moyen.

Servez chaud, parseme de persil cisélé et avec du riz saute aux petits legumes.

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS DE PREPARATION: 15MN | TEMPS DE CUiSSON: TH30MN | NOMBRE D@ PERSONNES: 6

iNGREDIENTS
1kg500 de viande * 2 feuilles de laurier
8 mld’huile 2 grosses patates douces
500ml d'eau 2 piments Frais
20ignons 1 chou
2goussesdail 2 tomates Fraiches
2509 de tomate concentrée 1 MAGGi-Safsafal
2009 de pdte d'arachide 1MAGGi Mameun Tomato
209 de poivre
PREPARATION
Dans une marmite, mettre de I'huile et laisser chauffer. Ajouter [a viande et laisser cuire
pendant 10 minutes.

Ajouter la tomate GﬂﬁBEHtf@E. Remuer puis ajouter de I’eau et laisser mijoter pendant
20 minutes.

Ajouter les carottes, patates douces, le chou et les feuilles de laurier. Laisser cuire 15 minutes.

Ajouter la pate d‘ara.cmde, les deux uimepts, lI!S'Di!IIIDI'IS, ails et le poivre lﬂiHﬁﬁ, 1 MAGGi
Safsafal et 1 MAGGI Mameun tomato. Laisser mijoter a feu doux pendant 15 minutes.

Enlever les piments.
PRET A SERVIR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D@ PREPARATION: SMN | TEMPS DE CUISSON: 20MN | NOMBRE D@ PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

350 g de macaronis

300 g de viande hachée .
1boite de 2009 de coulis de tomate
200 g d’emmental rape
10ignon
i Feuilles de laurier
1 MAGGi Safsafal

1MAGGi Mameun Tomato

PROPARATiON
Faire cuire les macaronis dans une casserole d'eau bouillante pendant 5 minutes.

Pendant ce temps, éplucher et hacher l'oignon, Faites-le revenir dans une po2le avec du beurre.
- Une fois blondi, RjﬂlltEl' |3 viande hacheée.

Lorsque [a viande est cuite, ‘IEFSEUE coulis de tomates et ajouter la FEllillE_ de lau.riar. Saler,
poivrer, ajouter du cube MAGGi Safsafal 8t MAGGi Mameun Tomato et laisser mijoter.

PROT A SERVIR

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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Tempsde Préparation: 10mn | Temps de Cuisson: 40mn | Nombre de Personnes:

INGRODIENTS

5009 de patate douce
2 (UFs
1boite de thonal'huile -
10ignon
0,5 de poivron vert
0,5 de poivron rouge
15 mi de lait entier
50 g de beurre salé
20 g de parmesan rdpé
10 ml de creme liquide
8 brins de persil
1pincée de noix de muscade
1 MAGGi Mameun Epices
1MAGGii Safsafal

PROPARATION

ETAPE 1- Faire cuire la patate douce pendant 25 minutes dans une casserole d'eau bouitlante.
CTAPE 2- Faire cuire deux ceufs pendant 10 minutes.
ETAP@ 3-Couper les oignons et les poivrons vert et rouge en petits des. Ciseler e persil.
BTAP@ 4-Faire une pureée de patates douces. Ajouter le lait dans une casserole avec
les patates douces et incorporer le beurre. Poivrer ef saupoudrer de muscade.

BTAPR 5- Dégouter et émincer le thon. Hacher grossierement les ceufs et mélanger les avec du

thon, l'oignon, les poivrons, te persil, du poivre, 1MAGGi Mameun Epices et 1 MAGGi Safsafal.
Prechauffer e Four a 180.

BTAP@ 6: Deposer la moitie de la purée dans une verrine et melanger avec le thon.
Ajouter du parmesan rape et un filet de crémes fFraiche liquide |
ETAPE 7- BnFourner pour 15 minutes a 20 minutes. Le dessus doit 8tre dore.
| Servez a la sortie du Four.

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS DE PREPARATION: SMN | TEMPS DE CUiSSON: 25MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

6 blancs de poulet
1cuillere a caré de paprika -
_Ycuillere a caré d’origan
1cuillere a café d’herbes de provence
Y. cuillere a cafe d’ail
50 de poivre
2 carottes
209 de beurre
3 cuillere a soupe de miel
1 MAGGi Mameun Epices
1 MAGGi Poulet

PROPARATION

Mélanger toutes les épices dans un bol (paprika, les deux cubes MAGGi, I'ail, I’origan et les
herbes de Provence) verser sur les escalopes.

Bien les imprégner et laisser mariner au frais.
Faire chauffer la pogle et griller les deux parties du poulet bien doré.

Couper les carottes en rondelles. Ajouter le h%{.ll'fl! et le miel sur la poéle et CEI’E[I]I@HSEI.' les
CdrOtLes.

Servir avec une salade et une sauce champignons

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D@ PREPARATION: 20MN| TEMPS DE CUiSSON: THISMN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGRODENTS
1kg deviande 2 branches d’oignon vert
12 ml d’huile 150 g de tomate concentree
1morceau de yet 250 g de pdte d’arachide
120 g de niébe (haricots secs) 1cuillere a cafe de sel -
2 petits oignons , 5 gousses d'ail, 1cuillere & café de poivre
2 poivrons verts , 2 piments verts ' cuillere a café de piment en poudre
1 MAGGI Tablette J Feuilles de laurier
1MAGGI Mameun pices 1citron
400 g deriz 2 piments Frais (jaune)
150 g de poudre d’arachide
PREPARATION
Dans une marmite, mettre U'huile. Ajouter la vialpdﬂ. Laisser cuire pendant 20 minutes en
remuant.

Faire l‘HiHEf es oignons, 'ail, le poivron vert et les oignons verts.
Ajouter la tomate concentrée et la pate d’arachide. Bien remuer. Ajouter de I'eau. Laisser
mijoter pendant 10 minutes.
Ajouter e morceau de yet, e niébe, les 2 piments et [a poudre d’arachide.
LBISSET I'III]DtEI' 10 minutes.

Ajouter les FI!IIIHES da laurier, 1 MAGGi Tablette,1 MAGGI Mameun Epices et les ingrédients mixés.
Couvrez 2 moitié et laissez cuire 20 minutes.

Enlever le piment. Ajouter le riz. Laisser cuire 20 minutes.
Votre deukhine est prét.
PROT A SERVR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D@ PREPARATION: 10MN \ TEMPS DE CUiSSON: 58MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6
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iNGREDIENTS

b cuisses de poulet
7 0ignons tranchés
DU jus de 4 citrons
' EHII!EFES d soupe de moutarde
a0 ml d'huile
1téte dail
1 MAGGi Poulet
1 MAGGi Mameun Epices
Poivre noir ou blanc
Du piment

PREPARATION

Mariner les oignons dVec |a moutarde, le jus de citron, un MAGG Mameun Epice et du poivre.
gserver.

Mariner le poulet avec de I'ail, du poivre, MAGGi poulet et réserver.

Grilier le poulet. Ajouter les oignons marinés et laisser mijoter pendant 102 15 H'IIIII.III!S
Remuer délicatement avec le poulet.

PRET A SERVIR

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D PREPARATION: TOMN | TEMPS DE CUISSON: TH | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

4 blancs de poulet
10ignon épluché
10g de cumin
10g de thym
20 ml de creme Fraiche
1 poivron rouge
1carotte :
20 ml d’hwile d’olive
poivre du moulin
1 MAGGi ArGme

PREPARATION i
Couper les cuisses de poulet en deux . Réserver dans une assiette

Assaisonner le poulet dans un plat de fuur.}.'arser un trait d’huite d’olive et laisser cuire
quelques minutes au Four.

Couper les I'JEII__'Dt[ES en rondetles
Couper les oignons et le poivron rouge en petit des.
Dans une marmite, rajouter de Uhuile et [aisser chaurfer
2 Faire dorer les oignons et les carottes.
Baisser le feu et ajouter a créme, du poivre moulu et mélanger avec [a spatule
Ajouter le poulet et laisser mijoter a petits fremissements quelques minutes

Servez avec du riz blanc.

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS D PREPARATION: SMN \ TEMPS DB CUiSSON: 25MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

10ignon
1poivron
4000 de pulpes de tnmates
400g d’haricots rouges cuits
2009 de mais cuits
7o ml de basilic
209 d’huile d'olive .
DU poivre
1 MAGGi ArGme
1 MAGGI Mameun Tomato

PROPARATION

Couper L'oignon _F.'t les poivrons en fines lamelles et les tomates en gros dés.
Dans une casserole (U_.I.i un fait-tout), EﬁifE chauffer un pel d'huile. Fﬁil_'ﬂ suer les oignons. Quand
iLs sont tl'ﬂll‘Sllll}lﬂﬂS, ajouter le poivron et les epices
Faire revemr d Feu moyen.

Ajouter les tomates, les haricots rouges et le mais. LajSser encore cuire  minutes en remuant
Ajouter [a pulpe de tomate.

Laisser mijoter pour que le liquide s'evapore en partie et que les legumes soient bien fondants

Assaisonner et ajouter du basilic ciselé hors du Feu

PRET A SERVIR

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn






TEMPS D PREPARATION: TOMN | TEMPS DE CUISSON: TH | NOMBRE D PERSONNES: 6

iNGREDIENTS

1,2 kg de boeuf
2 carottes
250 g de champignons
20ignons.
3. a soupe de Farine
2 ¢. d soupe d'huile d'olive
20 g de thym
20 g de romarin
1gousse d'ail
1bouquet garni
Jcuilleres de Moutarde
1 MAGGi Safsafal
1MAGGi Mameun Tomato

PROPARATION A
Commencer par dégraisser la viande en retirant un maximum de gras au couteat

Faire EﬂSHi[Q chauffer 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive dans une grande cocotte ety faire
revenir la viande de beeuf. Remuer constamment pour faire cuire legerement.

Ajouter ensuite les Digl]l]lls EiSﬁlﬂS, ['i:lﬂ, lescarottes et la moutarde. Laisser cuire 2 minutes.
E'{llﬁné ajouter la Farine par intermittence en prenant soin de bien remuer entre chague
Cuier

g pour @viter la formation de grumeaux. Ajouter le bouquet garni. Poivrer le tout
votre convenance.

Laisser le tout mijoté dans une cocotte pendant environ Zh30 a Zhts a Feu doux.
Ajouter les champignons au bout d'une heure et remuer régulierement.

Servez vofre beeuf bourguignon avec des pommes de terre Sc'!llt_ﬁES.

Deécouvrez plus de recettes
www.maggi.sn
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TEMPS DE PREPARATION: 10MN | TEMPS DE CUISSON: 25MN | NOMBRE DE PERSONNES: 6

INGREDIENTS
2 courgettes 150 g de calamar
Z patates douces . 150 gdecrevette
Z pommes de terre 4 [:[EIDES
2 carottes 1 MAGGi Tablette
1Kg de haricots verts 1 MAGGI Mameun Epices
20 ml d'huile d'olive 300g 'eau
; 109 de curcuma 10g de maizena
J poivron, vert, jaune, rouge
PREPARATION

Laver tous les [egumes et couper les en quartier puis f@SQI’VI_!I'.‘
Nettover les Fruits de mer et réserver.
Chautter une marmite. Ajouter U'nuile d’olive et les Fruits de mer. _
Laisser cuire pendant 5 a 10 minutes. Ajouter les legumes (le poivron, les haricots verts,
pommes de terre, carottes, patates douces, courgettes et le curcuma),
I'eau et les cubes MAGGI.

Laisser mijoter pour 15 minutes Et ajouter le Maizena.

PRET A SERVIR

Découvrez plus de recettes
www.maggi.sn






