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Chinesisches Neujahr
Am 24. lanuar feiert China sein Neujahrsfest und wechseh vom lahr des

Drachen in dai lahr der Schlange. ln der Migros finden Sie ein breites

Sortiment an China-Ztttaten und China-Kochzubehör, in der SAISON-

KÜCUE die passenden RezePte'

UNKOMPLIZ IERT

DEKORATIV

Frühlingsrol len

Tiefgekühlte Frühlingsrollen
oder Frühlingsrollen mini

nach Packungsanleitung im

Ofen backen. Mit Sweet'n

Sour Sauce, Sweet Chili

Sauce oder Soia-Sesam-Sauce
servleren.

Soja-Sesam-5auce

2TL Sesam-Samen
5 EL Soja-Sauce
einigeTropfen Sesamöl

Sesam-Samen in einer
Bratpfanne ohne Fett leicht

rösten. Mit Soja-Sauce
mischen. Die Sauce mit

einigen Tropfen Sesamöl
aromatisieren.

Perlenbällchen mit
Schweinefleisch
Für ca. 26 Bällchen

100 g Parfumreis
50 g Bambussprossen
1 Frühlingszwiebel
1 nussgrosses Stück
frischet Ingwer
1 ELöI
300 g Schweinefleisch gehackt
1 EL Soja-Sauce
3-4 EL Maisstärke
knapp 1 TL Salz
1 Msp. Chilipulver
I TL Szechuan-WürzPaste
(Asian Home Gourmet)
Hot Sweet Chili Sauce
nrm Eintauchen

1 Reis mindestens 6 Stunden
(am besten über Nacht) in
Wasser einlegen.

2 Für die Bällchen Bambus-
sprossen, Frühlingszwiebe-
und t/: TL Ingwer sehr fein

hacken. Wok erhitzen. Öl
hinzufügen. Gemüse im Wok
kurz pfannenrühren. Leicht
auskühlen lassen und mit

dem Hackfl eisch mischen.
Restliche Zutaten dazugeben
und zu einer kompakten
Fleischmasse kneten.

3 Parfumreis absieben und

leicht trockentupfen. Aus der

Fleischmasse mit nassen

PikantechinesischeSuppe Chili-Garlic-Sauce
<Erasco>* <Lee Kum Kee>n

400 g Fr.2.80 90 g, Fr.2.80
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Hoisinsauce
<Lee Kum Keer*
240 9, Fr.2,90

1

Frühlingsrollen vegetarisch
6 51k.,300 g, Ft 5.90

Apdro-Minis*, 1 2 Stk.,240 g, Ft 5'80

I

t
d

Frühlingsrollen Poulet/Spinat Sweet'n Sour Sauce
6Stüch300g, Fr.5,90,'�10stück*,5009, Fr.9.50 <LeeKumKee>n

Ap6ro-Minif ,12Stück,2409,Fr.5,80 200ml,Ft '3.50
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ASIATISCH

Händen baumnussgrosse
Kugeln formen und im
Parfumreis wälzen, bis sie
ringsum gleichmässig mit
Reis bedeckt sind. In zwei
Bambuskörbchen schichten.
Körbchen in eine grosse
Pfanne stellen und bis knapp
unter das unterste Sieb
Wasser einfüllen. Bei ge-
schlossenem Deckel ca. 20
Minuten dämpfen. Mit Hot
Sweet Chili Sauce servieren.

Zubereitungszeit ca. 20 lüinuten
+ 20 Minuten Dämpfzeit + 6 Stunden
Einweichzeit (Reis)

Ganze Portion ca. 80 g Eiweiss,
90 g Fett, 132 g Kohlenhydrate,
6900 kJ/1650 kcal

t'e':

U
Soja-Sauce

<Lee Kum Kee>*
200 ml, Fr.2.80

S C H N E L L

Chinesische
Glasnudelsuppe
Für 4-6 Portionen

1 50 g Schweinefleisch
vom Stotzen
1 TL Chili-Garlic-5auce
1 EL Soja-Sauce
4 chinesische Shiitake-Pilze
2 kleine Frühlingszwiebeln
1 nussgrosses Stück
frischer Ingwer
30 g Glasnudeln
(Vermicelles de soja)
6 dl Hühnerbouil lon
2 E L Ö I

1 Schweinefleisch in sehr
feine Streifen schneiden. Mit
den beiden Saucen ver-
mischen und 30 Minuten
marinieren lassen.

2 Pilze in kaltem Wasser
20 Minuten einweichen. Gut
abtropfen und in Streifen
schneiden. Frühlingszwiebeln
in feine Streifen schneiden.
Etwas Grün für die Garnitur
beiseite stellen. I TL Ingwer
fein hacken. Glasnudeln
in warmes Wasser einlegen.
Bouillon aufkochen.

3 Wok erhitzen. Ol hinzu-
fügen. Fleisch 3 Minuten
pfannenrüh ren. Pi lze, Fnih-
lingszwiebeln und Ingwer
beifügen und 1 Minute
weiterbraten. Nudeln in der
Bouillon erwärmen. Fleisch
in 4 Schalen anrichten.

Nudeln und Bouillon dar-
übergeben. Mit Frühlings-
zwiebeln garnieren.

Zubereitungszeit ca. 20 lvlinuten
+ 30 Minuten Marinierzeit

Ganze Portion ca. 41 g Eiweßs,
52 g Fett, 38 g Kohlenhydrate,
3250 kl/770 kcnl

T

nKikkoman>
75 g, Fr.3.20
Fr.6.30

t

0ystersauce
<Lee Kum Kee>*
200 ml, Fr.2.90

r i J g U
Hot Sweet Chili Sauce

oChop Stickr*
300 g, Fr.3,90

Sweet'n Sour Sauce 5oja-5auce
(Chop Stick)* Dispenser, 1
3009, Fr,3.90 5859*,

T
Sichuansauce

<Lee Kum Kee>*
240 9, Fr.3.40

Sesamöl
<Lee Kum Keer*
200 ml, Fr,5,40

Ingwer,
kristallisiert*

125 g, Fr.3.50
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Kochen im Wok
Das Vorgehen beim Garen im Wok bleibt
immer gleich: Vorbereitung und Zubereitung
sind getrennteVorgönge. Dabei nimmt die
Vorbereitung oft mehr Zeit in Anspruch als das
schnelle Garen imWok.

Pfannenbraten &
Pfannenrühren
Kochen imWokwird
nPfannenbrat e n> (t o rw iegen d
bei Fleisch und Fisch) und
"Pfan n e nrühr en > ( eher b ei
Gemüse) genannt. Zuerst den
Wok ohne ÖI stark erhitzen,
dann das Öl darin erwörmen
und das Kochgut hinzufilgen.
Beim Kochen im Wok bleibt
das Gargut stets in Bewegung,
z.B. durch Rühren mit den
Ko chst äb che n o der dur ch
Bewegen des Woks. Erst zuletzt
w erde n di e S auc enzutaten
beigefügt und das Gericht kurz
aufgekocht.

S C H R I T T  F Ü R  S C H R I T T

Buntes Gemüse mit
Krevetten
Für 2-3 Portionen

500 g rohe Krevettenschwänze
3ELö I
2 EL Sesam-Samen

1 Karotte
1 kleiner Eroccoli
2-3 Pak-Choi ca.200 g
1 nussgrosses Stück
frischer Ingwer
2 Knoblauchzehen
1 -2 rote Peperoncinischoten
nach Belieben

MnnlNeoE:
1 TL Soja-Sauce
l TL Reiswein
% TL Maisstärke

Se.ucE:
2 TL kantonesische Würzpaste
I EL Austernsauce
I TL Maisstärke
1 TL Soja-Sauce
I EL Reiswein nach Belieben
l dlWasser
einigeTropfen Sesamöl

1 Krevetten zugedeckt im
Kühlschrank auft auen lassen,
schälen und den Darm
(schwarzer Faden) unter
laufendem Wasser entfernen.
Mit Haushaltpapier trocken-
tupfen. Marinadezutaten mi -

schen und die Krevetten 30
Minuten marinieren. Saucen-
zutaten in einem Schälchen
mischen und beiseite stellen.

2 Karotte in feine Scheiben
schneiden, Broccoli in
kleinste Röschen teilen. Pak-

ZU DEN REZEPTEN

Die chinesischen Gerichte können Sie so-
wohl als einzelnes Hauptgericht wie auch
als Tei l  einer chinesischen Tafel servieren:
deshalb die variablen Port ionenangaben.
Beim Zusammenstel len einer Tafel gi l t  die
Faustregel: für 4 Personen 2-3 Gerichte. Je
nach Appeti t  der Esser müssen die Men-
genangaben angepasst werden.

Choi in Streifen schneiden
1 TL Ingwer und Knoblauch-
zehen fein hacken.
Peperoncini in Ringe schnei-
den. Sesam-Samen in einer
Pfanne ohne Fettzugabe
leicht rösten.

3 Wok erhitzen. Öl hinein-
geben und erwärmen. Kre-
vetten 2 Minuten pfannen-
braten. Herausnehmen und
warm stellen. Wenn nötig,
etwas Öl nachgiessen.
Gemüse im Wok 3 Minuten
pfannenrühren. Krevetten
wieder dazugeben. Saucen -

zutaten dazugeben. Weitere
2-3 Minuten köcheln, bis das
Gemüse knackig ist.
Abschmecken und mit
Sesam-Samen bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ 30 Minuten Marinierzeit

Ganze Portiort ca.82 g Eiweiss,

56 g Fett, 47 g Kohlenltydrate,

4400 kJ/ 1050 kcal

\

Saucen &Marinaden
Marinade - un d S aucenzut aten
mischen. Fleisch oder Fisch
v orb ereiten und mar iniere n.

Schneiilen &hacken
Gemüse fein schneiden und die
W ürzzut at en v orb er eiten.

MIGBOS

rr&$
Dekoausstecher <Asia>, diverse Tiere,je Stk., Fr.9.80

Dekoaustecher <China>, diverse Schrifueichen,je Stk., Fr. 1 6.-
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China-Küchenmesser <Profi r
Fr.25,-

Bamboo-Steamer 3-teilig
o 20 cm, Fr.9.50
o 15 cm, Fr.6.-

Wokpfanne 30 cm
Fr.58.-
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UNKOMPLIZ IERT

ASIATISCH

Pikantes Rindfleisch
Für 3-4 Portionen

400 g Rinds-Huft
zum Kurzbraten
1 DoseWasserkastanien
I Frühlingszwiebel
50 g Cashewkerne
2 ELÖI
Sesamöl zum Ab s chme cken

MeRrNeoE:
1 TL Szechuan-Würzpaste
(Asian Home Gourntet)
I EL Soja-Sauce
I TL Maisstärke
1 EL Reiswein oderWasser

Seucn:
3 TL Szechuan-Würzpaste
% TL Maisstärke
1 EL Soja-Sauce
2-3 Msp.SambalOelek
1 dlWasser
1 TL Zucker

mit Wasserkastanien und Cashewkernen

Lammspiesschen
auf Gemüsebett
Für 3-4 Portionen

400 g Lamm-Nierstück
100 9 Chinakohl
'/z Stange grüner Lauch
100 g Sojasprossen
2-3 EL 0l

MenrNeoE:
2 EL Reiswein oderWasser
1 Msp.Chinesische
Gewürzmischung
1 EL Hoisinsauce
l TL Honig
1 ELSesamöl
2 EL Sesam-Samen
1 TL Szechuan-Würzpaste
(Asian Home Gourmet)
1 EL Maisstärke

SeucE:
1 EL Soja-Sauce
0,5 dlWasser
einigeTropfen Sesamöl
Salz

1 Rindfleisch in feine
Scheiben schneiden.
Marinadezutaten mischen
und das Fleisch 30 Minuten
zugedeckt ziehen lassen.

2 Wasserkastanien abgiessen
und gut abtropfen lassen.
Frühlingszwiebel fein
schneiden. Etwas Grün für
die Garnitur beiseite stellen.
Saucenzutaten mischen.
Cashewkerne grob hacken.
Ohne Fett in einer beschich-
teten Pfanne Ieicht rösten.

3 Wok erhitzen. öl hinein-
geben und heiss werden
lassen. Rindfleisch 3 Minuten
pfannenbraten. Heraus-
nehmen und warm stellen.

1 Lamm längs in schmale
Streifen schneiden.
Marinadezutaten mischen
und das Fleisch 30 Minuten
marinieren. Auf Zahnstocher
stecken.

2 Chinakohl und Lauch in
feine Streifen schneiden.
Sojasprossen gut abspülen.
Saucenzutaten mischen.

3 Wok erhitzen.2 EL öl
hineingeben und heiss
werden lassen. Lammspiess-
chen aus der Marinade
heben. Restliche Marinade zu
den Saucenzutaten geben.
Spiesschen auf beiden Seiten
kräftig anbraten (Vorsicht, es
spritzt gerne!). Herausneh-
men und warm stellen. Etwas
Öl nachgiessen. Gemüse im
Wok 5 Minuten pfannen-
rühren. Saucenzutaten
beifugen, leicht einkochen
lassen.

Frühlingszwiebel und
Wasserkastanien in den Wok
geben und 2 Minuten
pfannenrühren. Fleisch
wieder dazugeben. Saucen-
zutaten dazugiessen und alles
2 Minuten köcheln lassen.
Mit Sesamöl und nach
Belieben mit Sambal Oelek
abschmecken. Die Hälfte der
Cahewkerne darunter
mischen. Anrichten und mit
den restlichen Kernen und
dem Frühlingszwiebelgrün
bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
+ 30 Minuten Marinierzeit

Ganze Portion ca. 88 g Eiweiss,
66 g Fett, 37 g Kohlenhydrate,
4700 kJ/1200 kcal

Abschmecken. Spiesschen auf
dem Gemüse anrichten.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+30 Minuten Marinierzeit

Ganze Portion ca. 95 g Eiweiss,
74 g Fett, 32 g Kohlenhydrate,
5150 kJ/1250 kcal

Wok Aluguss <Saigon>
Fr. 1 I 5,-

Siebe für
Fondue Chinoise,3 Stk.

Fr.3.30

Wok-set 1 1-teilig
(Starterkib, Fr.35,-

-'/ Sushi-Teller,28x28cm,Fr,30.-
Reisschale schwarz, l4 cm, Fr.5.50

Platte schwarz, 1 8 cm, Fr. 1 0.-
Chop-Sticks Set,4 Paar mit Bänkli, Fr. t (t.-

Platte <Abra Cadabra>,20x9 cm, Fr, 1 2.-
5chale <Abra Cadabra>, Fr.7.50
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Veqetarische
Reisnudeln

Für 2-3 Portionen

200 g Kürbisfes tko chend
'Ä rote Zwiebel
1 50 g Broccoli
I nussgrosses Stück
frischer Ingwer
I 50 g Reisnudeln oder
chin esis che Eier nudeln
2 EL Kokosraspel
2 EL Sonnenblumenöl
1 TL Sesamöl

Seucr:
3 EL Soja-Sauce
2 ELWasset
je 1 Prise Kodander- und
Kurkumapulver
I Msp.Chinesische
Gewünmischung
wenig Salz

1 Kürbis in feine Scheiben,
Zwiebel in Streifen schnei-
den. Broccoli in kleine Rös-
chen teilen, I TL Ingwer fein
hacken. Nudeln in kochen-
dem Wasser 2-3 Minuten al
dente kochen. Kokosraspel
in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett leicht ros-
ten. Saucenzutaten mischen.

2 Wok erhitzen. Sonnen-
blumen- und Sesamöl
beiftigen und erwärmen.
Gemüse und Ingwer 4 Minu-
ten pfannenbraten. Nudeln
hinzuftigen und 2 Minuten
weiterbraten. Mit den
Saucenzutaten ablöschen.
Gut mischen und mit Soja-
Sauce und Sesamöl ab-
schmecken. In Schalen
anrichten und mit Kokos-
raspei bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

Ganze Portiott ca. 40 g Eiweks,
48 g Fett, 121 g Kohlenhydrate,
4500 kl/1080 kcal

NoraWillimann ist
Studentin und ver-
pflegt sich mittags
meist nur mit
einem Sandwich
oder Müesli. Abends
wird dann etwas
S chnelles, Einfache s un d
S chm a ckh aft e s gek o cht.
Besonders gerne mag Frau
Willimann Ko mbin atio nen
mit einheim is ch em G emlts en
und asiatischen Gewürzen. So

entstand auch ihr euro'
asiatis ches N udelger icht, w ie

src es nennt.

Eiernudeln*
340 g, Fr.2.50

Ente mit Früchten

FiJrr 2-3 Portionen

t Entenbrustca.350g
4ELölzum Anbraten

r/r frische Ananas ca. 200 g
th Papaya
'/: Mango
r/z grüne Pepetoni
'/r gdne Peperoncini
1 nussgrosses Stückfrischer
Ingwer

MeRrNaoE:
1 EL Soja-Sauce
I TL Hoisinsauce
1 EL Maisstärke
1 Prise Koriander gemahlen

Seucr:
3 EL Sweet'n Sout Sauce
1 EL Soja-Sauce
2 TL Zucker
1 TL Weissweinessig
2 TL Zitronensaft
I TL Maisstätke
0,5 dlWasset

1 Bei der Entenbrust die
Haut entfernen. Fleisch in
Wü rfel schneiden. Marina-
denzutaten vermischen und
die Entenfleischwürfel
30 Minuten zugedeckt im
Kühlschrank marinieren
lassen.

2 Früchte schälen. Ananas tn
Scheiben, Papaya und Mango
in Streifen schneiden. Pepe-
roni und Peperoncini fein
würfeln. 1/: TL Ingrver fein
hacken. Saucenzutaten
mischen.

3 Wok erhitzen. Öl hinein-
geben und erwärmen. Enten-
fleischwürfel 4 Minuten
pfannenbraten. Heraus-
nehmen und warm stellen.
Ö1 bis auf 1 EL abgiessen.
Gemüse und Ingwer 2 Mi-
nuten pfannenrühren.
Früchte beifügen und

=iä
Koriander, gemahlen (Chop stick,*, 40 9, Fr, 1.60
lngwer, gemahlen uChop Sticb*, 40 g, Fr' 1 '60

Chinesische Gewürzmischung <Chop Sticb*, 40 g, Fr. 1 '60

*D ".]r
!f,t:..*;tt
sE*{
[ " s  !u;*

,#
Vermicelles de soja*

100 g, Fr.1.20

rer
,

Gemüsemix Chop Suey*
(tiefgekühh)

300 q, Fr.2.70

tffiJjN
<Vite Faibr Asia
(tiefgekühlt)

600 g, Fr,6,20
Parfümreis

I kg, Fr.2.40

6

RAFFIN IERT
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E I N F A C H

1 Minute weiterrühren. Das
Fleisch wieder hinzufügen.
Saucenzutaten dazugeben
und 2 Minuten köcheln
lassen. Abschmecken und
sofort servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ 30 Minuten Marinierzeit

Ganze Portion ca. 42 g Eiweiss,
77 g Fett, 103 g Kohlenhydrate,
5300 kl/1260 kcal

Würzpasten <Asian Home Gourmeb* Rührgebratenes
nach Szechuan Art,50 g, Fr.2.-

Gebratener Reis nach Kantonesischer Art,50 g, Fr.2.-

Reis
Für 4 Portionen

2Tassen Parfumreis
4Tassen Wasser

Reis und Wasser in eine
Pfanne geben. Aufkochen
und 4 Minuten köcheln
lassen. Herdplatte ausschal-
ten. Pfanne mit Deckel zu-
decken und den Reis 20 Mi-
nuten garziehen lassen (auf
dem Gasherd: Reis und
Wasser auf kleinster Stufe
köcheln lassen).

G L Ü C K  U N D  L A N G E S  L E B E N

Tiere und Schrif tzeichen dienen als Symbo-
le für Glück, Gesundheit,  langes Leben und
vieles mehr. Aus Kürbis, Randen, Sel lerie, Ka-
rotten oder Früchten lassen sich kunstvol le
Dekorationen ausstechen. Gemüse oder
Früchte in ca.2 mm dicke Scheiben schnei-
den. Förmchen fest darauf pressen. Darauf
achten, dass auch die kleinsten Formen gut
gestanzt sind. Von oben mit dem flachen
Ende eines langen Holzstäbchens vorsichtig
herausdrücken.

Bambussprossen
(Chop Stick)*
230 g, Fr. t,30

Nudelgericht mit
Pouletstreifen

Für 3-4 Portionen

300 g Pouletschnitzel
3 ELöI

1 00 g Pak-Choi oder Chinakohl
100 g gdner Wirz
'/z rote Peperoni
1 Frühlingszwiebel
1 nussgrosses Stück fiischen
lngwer
'f 20 g Eiernudeln (2 gepresste
Nudelplanen)

MenlNepE
I EL Soja-Sauce
wenig Pfeffer
1 Msp. Chinesische
Gewünmischung
1 TL Maisstärke
Salz

Seucr:
1 EL Austernsauce
1 EL Sichuansauce
I EL Reiswein oder Wasser
1 Msp. Sambal Oelek
0,25 dlWasser

1 Pouletschnitzel in Streifen
schneiden. Marinadezutaten
mischen und das Fleisch
30 Minuten zugedeckt im
Kühlschrank ziehen lassen.

2 Pak-Choi und Wirz in feine
Streifen schneiden. Peperoni
fein würfeln. Zwiebel und 1
TL Ingwer fein hacken.
Nudeln 3-4 Minuten im
Salzwasser knapp weich
kochen. Abgiessen und gut
abtropfen lassen. Saucen-
zutaten mischen.

3 Wok erhitzen. 2 EL öl
hineingeben und erwärmen.
Nudeln beiftigen und ca.
5 Minuten unter ständigem
Rühren braten. Herausnetr-
men und warm stellen.
Nochmals etwas Öl in den
Wok giessen. Pouletstreifen
2 Minuten pfannenbraten.
Gemüse beifügen und
weitere 3 Minuten pfannen-
rühren. Nudeln und Saucen-
zutaten beiftlgen. Gut mi-
schen und alles heiss werden
lassen. Pikant abschmecken
und servieren.

Schneller geht es mit den tiefgekühl-
ten Gemüsemischungen <Chop Sueyr
oder dsia Vite Faitr (bereits ge-
würztl,

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
+ 30 Minuten Mariniezeit
Ganze Portion ca. 88 g Eiweiss,
43 g Fett, 102 g Kohlenhydrate,
4950 kl/l180 kcal
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