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Eiweil3

enthélt eine Portion des
leckeren Matjes und
deckt damit ca. 30 %

des Tagesbedarfs eines
durchschnittlichen,
maéannlichen Erwachsenen.

Gesund

ist der salzige Matjes trotz seines
hohen Gehalts an Fett, da in diesem
wertvolle ungesattigte
Omega-3-Fettsauren
stecken.

eine echte Delikatesse.

Snack '

Kalzium, Magnesium und
Phosphor machen den
kleinen Fischhappen zum
gesunden Snack-Food.

ist ein besonders mild gesalzener

decken bereits die taglich empfohlene
Menge an Omega-3-Fettsauren von 450 mg.

Ven M lenhaning” y oncinlichbed

leitet sich das Wort Matjes ab )) erreicht der Hering
und bedeutet frei Ubersetzt nach dem Laichen
»Jungfrauenhering.”

SenstBelchen

Der Matjes mag es kiihl, liegt lieber auf Salatblattern, statt
auf Silberplatten und méchte nicht gewassert werden.

wird zu einem hollandischen Matjes aber
jeder hollandische Matjes ist ein Hering.

fusch

0‘2

sehen im Hollandischen Matjes
wegen seines zarten Geschmacks

jedes Jahr aufs Neue.

Hausfrauenant

I?as beriihmte Dressing aus Sauerrahm,
Apfeln, Dill und Zwiebeln findet sich in so
manchen Matjesgerichten.

Schmackhaft wird die
Matjes-Spezialitat durch
ihren hohen Fettgehalt
von mindestens 16 %.

[]
Den typische Geschmack
kommt von einem Enzym aus der
Bauchspeicheldriise, das den

Hering zusammen mit dem
Salz in einen Matjes verwandelt.

Echt hellindisch

Ein geringerer Salzanteil
in der hollandischen
Lake macht den Matjes
im Vergleich zur deut-
schen Variante milder
und zarter.

Stilecht wird

der Matjes so

verzehrt: Kopf

in den Nacken

legen, den Fisch an

der Schwanzflosse hochheben und
senkrecht in den weit gedffneten
Mund sinken lassen.

mayesgauchte @

(,
werden in Norddeutschland
traditionell mit Pellkartoffeln, griinen
Bohnen und Zwiebeln serviert.

Weitere Informationen Uber Holldndischen Matjes,
tolle Rezepte und natiirlich die Saisoner&ffnung unter
www.hollaendischer-matjes.de K1 Hollandischer Matjes




