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Faszination Fernost

Fingerfood - Stibchen;

Ferndostliche Gerichte sind genau richtig fiir eine unkomplizierte Gisteschar. Und damit sich der
Aufwand in Grenzen hilt, zeigen wir Ihnen, wie man Selbstgemachtes mit Fertigprodukten kombi-
nieren kann. So entsteht buntgemixter Finger-, Stabchen- und Liffelfood aus Asiens Kiichen.

THAILANDISCH

In Nudeln gehiillte
Riesenkrevetten mit
Sweet Chili Sauce

Fiir 12 Stick

1 EL Austernsauce

1 EL Thai-Wiirzpaste ca. 25 ¢
12 rohe Riesenkrevetten

bis auf das Schwanzende
geschiilt, 200 g

80 g Orientalische Nudeln
1-2 Liter Frittierol

cAlcANN YIilrurr »/annn

1 Austernsauce und Wiirz-
paste mischen. Krevetten kalt
abspihlen, abtupfen und in
der Marinade 30 Minuten
ziehen lassen. Nudeln 3 Mi-
nuten ins kochende Wasser
geben. Herausnehmen, gut
abtropfen und auf ein K-
chentuch geben. In 12 még-
lichst lange (ca. 40 cm)
Striange aufteilen und diese
30 Minuten trocknen lassen.

2 Frittiersl in der Fritteuse
oder im Wok auf 180 °C
erhitzen. Nudeln um die
Krevetten rollen, Schwanz-
ende frei lassen. Portionen-
weise wiihrend ca. 2-3 Minu-
ten goldgelb frittieren.
Herausnehmen, auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen
und sofort servieren.

Mit Sweet Chili Sauce servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ 30 Minuten marinieren

Pro Stiick ca. 4 g Eiweiss,

10 g Fett, 6 g Kohlenhydrate,
550 kJ/130 keal

ZU DEN REZEPTEN

Bei den Gerichten, die sich fiir den Apéro oder
fiir eine Stehparty eignen, geben wir zusatzlich
die Einzelportionen an. Denn nebst Friihlings-
rollen und Samosas konnen Sie auch mal ein
Currygericht, auf Loffeln angerichtet, als Apéro-
happchen aufstellen.



ood - Loffelfood

THAILANDISCH-INDONESISCH

Satay-Spiesschen
Fiir 8 Spiesschen

1 Satay-Set (Marinade,
Saucenzutaten und Erdniisse)
4-5 EL Erdnussol

400 g Schweinefleisch
(Nierstiick) oder Poulet

8 Holzspiesschen

1 kleine Frithlingszwiebel

2dl Wasser

Kokosmilch zum Abschmecken
Chili zum Abschmecken
Erdnilsse fiir die Garnitur

1 Satay-Marinade mit 3 EL
Erdnussol mischen. Fleisch in
feine Scheiben schneiden,
hineingeben und 2 Stunden
im Kiihlschrank marinieren
lassen. Auf 8 Holzspiesschen
stecken. In heissem Ol beid-
seitig braten.

2 Frithlingszwiebel fein
hacken, Griin beiseite stellen.
Weisse Zwiebelteile in wenig
Ol andiinsten. Erdniisse und
Satay-Sauce beifiigen. Mit

THAILANDISCH

Wasser abloschen und 5 Mi-
nuten unter Rithren kécheln
lassen. Nach Belieben mit
Kokosmilch, fein geschnit-
tene Chilis und dem Zwie-
belgriin abschmecken. Sepa-
rat zu den Spiessen servieren
und mit Erdniissen garnieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+2 Stunden marinieren

Pro Stiick ca. 13 g Eiweiss,
21 g Fett, 5 g Kohlenhydrate,
1100 kJ/260 kcal

Red Curry mit Fisch

Fiir 20 Einzelportionen oder
fiir 4 Personen

2 Friihlingszwiebeln
4-5TL rote Currypaste
3 di Kokosnussmilch
500 g Pangasiusfilet
Salz

3 EL Maisstérke

2 EL Erdnussol

etwas Fischsauce

1 Frithligszwiebeln fein
schneiden. Griine Teile bei-
seite stellen. Weisse Zwiebel-
teile, Currypaste und Kokos-
milch im Wok aufkochen.

5 Minuten kocheln lassen.

2 In der Zwischenzeit Fisch-
filets leicht salzen, in 2 cm
breite Streifen schneiden und
mit Maisstirke bestiuben. In
heissem Ol beidseitig braten.
Fischstreifen und griine
Zwiebelteile zum Curry
geben. 1 Minute kdcheln
lassen. Mit roter Currypaste
und Fischsauce abschme-
cken.

Nach Belieben mit Jasminreis
servieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

Ganze Menge ca. 107 g Eiweiss,
70 g Fett, 51 g Kohlenhydrate,
5200 kJ/1240 keal

MIGROS

TRENDKUCHE / AUS DER MIC

THAILAND
IN DER MIGROS

Nebst den abgebildeten Produkten
finden Sie In der Migros viele weitere
Zutaten fiir thailandische Gerichte

: Austernsauce®
= | 200mlFr.2.90

-

L | Thailndische
ti; Wiirzpaste*
S0g,Fr.2-

Chinesische
Nudeln®

m?l::gﬁll-c:rlrjuui. 240 q Fr.2.80
(R s o |

Fischsauce®
200mi, Fr.2.60
Sweet Chili Sauce*
200mi Fr. 250

Satayset
(Marinade, Sauce, |
Erdntisse),

Curry Pasten®
Rate Curry Paste,
2250, Fr.3.90

£ Grine Curry Paste,
2250,Fr 390

Kokosmussmilch®
500 ml, Fr,3.90

THAl
sy Jasminrels*
5004, Fr.2.90

Wokpfanne Aluguss Saigon
Fr 115~

Wokpfanne
30 ¢cm, Fr.58.-

Japanische
Messer*
eNakirin, «D
und

* nurin grsseren Migros-Filialen oder

nur regional erhltlich
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CHINESISCH

Dampfbrotchen mit
pikantem Rindfleisch

Fiir 20 Stiick

HEFETEIG:

180 g Weissmehl

50 g Zucker

1,25 dl warmes Wasser
1,5 TL Trockenhefe
1TL Backpulver

3 EL fliissige Butter

FULLUNG:

150 g Rindfleisch Hufi oder Steak
1TL Maisstarke

27TL Sojasauce

/s rote Peperoni ca. 80 g

80 g Broccoli

1-2 EL Erdnussél

1'/2-2 EL Wiirzpaste fiir
Riihrgebratenes Szechuan-Art
einige Tropfen Sesamaél

1 Mehl, Zucker und Wasser
abmessen. Hefe mit 1 TL Mehl,
1 TL Zucker und 2 EL Wasser
verrithren. Zugedeckt 15 Mi-
nuten gehen lassen. Restliches
Mehl, Zucker und Backpulver
mischen. Hefe und Butter zu-
fiigen. Alles 5 Minuten zu einem
weichen Teig kneten. Wenn nétig
etwas Wasser nachgeben. Zuge-
deckt 1 Stunde gehen lassen.

2 Rindfleisch klein wiirfeln. Mit
Maisstarke und Sojasauce mi-
schen. 20 Minuten marinieren.
Peperoni in Wiirfelchen, Broc-
coli in feinste Roschen schnei-
den. Gemiise und Fleisch separat
in heissem Ol pfannenbraten.
Alles mit Wiirzpaste und einigen
Tropfen Sesamdl pikant wiirzen.

3 Aus dem Teig 20 Rondellen von
ca. 10 cm © auswallen. Fleisch-
Gemiisemischung darauf vertei-
len. Teig oben zusammenfassen,
mit einer Drehung verschliessen.

4 Dampfkérbchen mit Back-
papier auslegen. In eine grosse
Pfanne stellen. Bis unter das un-
terste Korbchen Wasser einfiil-
len. Brétchen hineinstellen.

15 Minuten mit geschlossenem
Deckel ddmpfen. Wenn nétig,
etwas Wasser nachgiessen.

Nach Belieben mit Sweet'n Sour Sauce
oder mit Sichuansauce servieren,

Zubereitungszeit ca.20 Minuten + 75 Mi-
nuten ruhen, marinieren und dampfen
Pro Stiick ca. 3 g Eiweiss, 3 g Fett,

10 g Kohlenhydrate, 350 kJ/80 kcal




TRENDKUCHE / AUS DER MIGI

Vite Fait aus der Tiefkiihltruhe IN DER MIGROS

Die tiefgekithlten Gemuse:
mischungen und Fertiggerichte
kannen Sie gleich gefr ac
Packungsanleitung weiterverar-
beiten. In weniger als 10 Minuten
sind die Gerichte servierbereit, Alle

Chinesisch, indonesisch oder indisch in 10 Minuten? Kein Prob- Produkte sind lose in Beuteln gefro-
. 5 2 2 g - a1 und ko Jortionenwet

lem. Mit den fertig gewiirzten Vite-Fait-Produkten iiberraschen v i abiniag

Sie Ihre Gdste in wenigen Minuten mit ferndstlichen Gerichten. Vorrat, wenn Sie spétabends nach

Hause kommen und schnell was
Gutes essen mochten ader fiir
unerwartete Gaste.

Asia-Gemiisemischung
Gemusemischung aus
. Verschiedensten Gemiisen
2 und Pilzen,
00, Fr.6.20

China-Wok*

Asiatische Nudelpfanne
mit Quom-Stlicken,
6004, Fr.7.80

Sweet & Sour
Schweinefleisch mariniert nach
[/ chinesischer Art, 600, Fr.8.70
. Mit Parfumrels servieren,

Mah-Mee*
Indonesisches Nudelgeich,
600g,F1.8.20

ASIATISCH
Sesam-Pouletstreifen 1 Sojasauce, Sesamol und Nach Belieben mit Sojasauce
auf Asia-Gemiise Zitronensaft mischen. Pou- abschmecken. Mit den

letschnitzel in ca. 2 cm breite  Pouletstreifen servieren.

BNl acgoitutn Streifen schneiden und 30

Fiir 2 Personen

Nasi Goreng
Indonesisches Reisgericht

i i ini Zubereitungszeit ca. 20 Minuten ;
1 EL Sojasauce e +30 Minutgn marinieren :‘][1 ;J;L:l:rg;wh
einige Tropfen Sesamol 2 Pouletstreifen in Sesam- Ganze Menge ca. 63 g Fiweiss,
1 TL Zitronensaft samen wenden. In nicht zu 68 g Fett, 25 g Kohlenhydrate,
200 g Pouletschnitzel heissem Ol beidseitig gold- Al
6 EL Sesamsamen braun braten. Auf Haushalt-
2 EL Erdnussol papier abtropfen lassen.

1/2 Packung Asia-Gemiise-

. g 0 g 5 g Chicken Madras
mischung Vite fait, tiefgekiihlz, 3 .Glelchze}tlg A.51a-Ge{nijse- Douleth eiscrr’aﬁ Culrysauce; [ -
300g mischung in heissem Ol 400g,F.640 :
1 EL Erdnussol 3 Minuten andiinsten. Mit Pazu passt Basmatirgls.
1/2dl Wasser Wasser abléschen und einige
Minuten knackig garen.

* nurin grosseren Migros-Filialen erhaltlich

MIGBOS SAISON-KUCHE 2/2002



