Asien in lhrer Migros

Pappadums, Mango-Chutney,
Tandooripaste, frischer Ingwer oder
Mango-Lassi — die Fans der asiatischen
Kiiche kommen in der MiQros voll
auf ihre Kosten. Traditionelle Produkte
aus Indien, Thailand, China und
anderen ferndstlichen Landern warten
nur darauf, von Ihnen entdeckt

zu werden. Erleben Sie das faszinie-
rende ASI€N hautnah in lhrer Migros.

Vorbeischauen lohnt sich!

Vom 29.1. bis 11.2.08 in lhrer Migros.

M-Infoline: 0848 84 0848

www.migros.ch

Produkte-Infos

Mayur Tandoori Paste

Die bekannteste Currypaste der
indischen Kuche eignet sich fiir vor-
ziiglich zum Marinieren von Fisch,
Fleisch und Gemduse.

Mayur Mango Chutney

Dieses Chutney verleiht indischen Ge-
richten eine siiss-saure, pikante Note.
Oder einfach Pappadums dazuservie-
ren, und fertig ist der exotische Snack.

Mayur Tandoori Naans

Das von Hand gemachte Weizenfladen-
brot wird im traditionellen Tonofen
Tandoor gebacken. Ideal als Beilage zu
allen indischen Gerichten.

Mayur Pappadums*

Das hauchdiinne Fladenbrot aus
Linsenmehl ist ein knuspriger
Begleiter von wirzigen Speisen.

Mayur Basmatireis*

Dieser dinne langkdrnige Reis aus
dem Himalaja verfugt tGber einen
wunderbar aromatischen Geschmack.

*Erhéltlich in grésseren Filialen

MIGROS

Gemuse-Biryani
mit Rosinen

Fir 4 Personen

2 rote oder gelbe Peperoni
1 Blumenkohl

6 Stangel Stangensellerie
ca. 500 g

1 grosse Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

2-3 EL Korma-Currypaste
2 EL Bratbutter

2 dl Wasser

1 TL Mango-Chutney

100 g Jogurt nature Vollmilch
Salz

ca. 3,75 dl Wasser

250 g Basmatireis

2 EL Rosinen

2 EL Cashewkerne

1 Peperoni halbieren und ent-
kernen. Alle Gemdse in grosse
Sticke schneiden. Zwiebel
und Knoblauch hacken. Beides
mit der Currypaste in Bratbut-
ter 3—-4 Minuten dinsten. Ge-
muise dazugeben und kurz mit-
dinsten. Mit Wasser abl6-
schen und 15 Minuten weich
kochen. Mango-Chutney und
Jogurt darunter rihren und
das Gemuse noch ca. 10 Mi-
nuten fertig kochen. Mit Salz
und Currypaste abschmecken.

2 Inzwischen das Wasser auf-
kochen, Reis beigeben und

2 Minuten zugedeckt kochen
lassen. Pfanne vom Herd zie-
hen, Reis ca. 20 Minuten quel-
len lassen. Das Wasser sollte
vollstandig aufgesogen sein.
Reis erst jetzt mit einer Gabel
auflockern und Rosinen bei-
geben. Cashewkerne in einer
Bratpfanne ohne Fett hellbraun
résten. Gemuse mit der Sauce
anrichten und mit Kernen be-
streuen. Reis dazuservieren.

Tipp Das Gemisegericht mit
gekochten Eihélften servieren.
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Linsen-Tikka-Masala

mit Pappadums

Fir 4 Personen

400 g fest kochende
Kartoffeln

200 g Gemiisezwiebeln
1-2 EL Tikka-Masala-Curry-
paste

2 EL Bratbutter

2,5 dl Wasser

200 g rote Linsen

3 dl Kokosmilch

Salz

1 Zweig Koriander

4 Pappadums (Fladenbrot)

1 Kartoffeln halbieren und in

1 cm grosse Wiirfel schneiden.
Zwiebeln grob hacken. Curry-
paste in Bratbutter bei mittle-
rer Hitze andiinsten, bis es gut
riecht. Kartoffeln und Zwiebeln
dazugeben und ca. 5 Minuten
mitdtnsten. Wasser dazugies-
sen und Kartoffeln 15 Minuten
kochen lassen.

2 Nach 15 Minuten Garzeit
Linsen und Kokosmilch beige-
ben. Das Linsengericht noch
ca. 15 Minuten fertig kochen.
Mit Currypaste und Salz ab-
schmecken. Mit Koriander-
blattern garnieren, Pappadums
dazuservieren.
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Pouletschenkel Tandoori

Fir 4 Personen

1-1,2 kg Pouletteile
3 EL Tandooripaste
3 EL Jogurt nature

2 EL Erdnussél

4 Naans (Fladenbrot)

1 Pouletfleisch kalt abspllen
und trockentupfen. In eine
Schissel geben. Tandoori-
paste und Jogurt mischen.
Zum Fleisch geben, alles
gut mischen. Pouletfleisch
im Kuhlschrank mindestens
2 Stunden marinieren.

2 Backofen auf 170 °C vor-
heizen. Pouletstlicke samt
Marinade auf ein mit Back-
papier belegtes Blech legen.
Mit Erdnussdl betraufeln.

Im Ofen ca. 40 Minuten bra-
ten. Dabei einmal wenden.
Inzwischen Naans mit Wasser
betraufeln. In Alufolie ein-
schlagen. Im Ofen neben dem
Fleisch ca. 5 Minuten heiss
werden lassen. Naans zum
Poulet servieren.

saisonkliche

Rezepte: Saisonkiliche. www.saison.ch



