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ie Menschen reisen mehr als friiher, die Welt ist kleiner gewor-

" den, das Tempo schneller. Das hat Nachteile, aber auch Vor-
teile. Zum Gewinn der vernetzten Welt gehért sicher der Austausch
von Rezepten. Die Entdeckung, dass anderswo anders gegessen
wird und wie gut das schmecken kann, ist haufig der erste Schritt zu
einem vertieften Verstandnis fir eine andere Kultur. Naturlich ersetzt
Essen nicht das Gesprdch, aber es ist ein schoner Ausgangspunkt fir
weitere Fragen.Warum kommen in China immer mehrere Gerichte
auf den Tisch? Und warum gibt es in Indien so viele Snacks? Wer
solchen und dhnlichen Fragen nachgeht, erfihrt nicht nur etwas

uber die anderen, sondern auch ber die eigenen Essgewohnheiten.

Wir mochten Sie einladen zu einem Ausflug in vier exotische
Kuichen und Ihnen fir die Lénder Thailand, Indien, China und Japan
authentische Produkte aus der Migros vorstellen. Alitagsktiche ist
hdufig Routine.Wenn es uns gelingt, mit dieser Broschiire inspirativ

zu wirken, dann freuen wir uns zusammen mit thnen tber die vielen

neuen Eﬂtdeckgngen, C @X&O\@ —

Claudia Eichholzer,
Category Manager Konserven/Ethnic Food, Migros









Panang Curry Paste |

curry jaune Pate de curry panang
; Pasta di curry panang
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Pate de curry jaune

Supps:
Base dc soupe aigre-plguants Pasta di curry giallo

Rase di rugpa agro-piceants

Gelber Curry Kit 7 Gr! néTCurry Kit Roter Curry Kit Siiss-Sauer Tamarinden Tom Yum Suppen Basis ~ Gelbe Curry Paste
600 g, CHF 5.50 600 g, CHF 5.50 600 g, CHF 5.50 Reis Mix 445 g, CHF 3.90 200 g, CHF 2.90 160 g, CHF 2.90

THAI

Panang Curry Pasté

Pate de curry panang
Pasta di curry panang
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Panang Curry Paste Kokosnusslﬁllchpulrver Kokosnuﬁsmilch Kokosnussmilch Kokosnuss-Suppe Griine Chili Suppe Thai Wok Paste
160 g, CHF 2.90 160 g, CHF 3.90 500 ml,CHF3.90 250 ml,CHF 2.30 400 ml, CHF 3.90 400 ml, CHF 3.90 225 g,CHF 3.90
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Satay Dipauce Griine Cu;;y Paste Rote Curry Paste Fischsauce Scharfe Chili Sa;ce Frithlingsrollensauce Siisse Chili Sauce
225.g,CHE 350 225 g,CHF 3.90 225 g,CHF 3.90 200 ml, CHF 2.60 200 ml, CHF 2.50 200 ml, CHF 2.50 435 ml, CHF 3.80

{ssizonnement thiandaise
P pollet o fa konyang
T Fasta aromilizzaots tfancese
S Past aanie piccaic per o di pollo ol ki yang
s (Rl St AR

Mouilles de riz
Linguine di riso

Wok Oel Jasminreis «Risnudeln Nstnudeln* Parfumreis Scharfe Wuripaste Thailand Poulet
250 ml, CHF 5.50 500 g,CHF 2.90 250 g,CHF 2.00 450 g, CHF 3.80 1 kg, CHF 2.40 509,CHE 230 50 g,CHF 2.30

Diese Produkte sind nur in grésseren Migros-Filialen und teilweise nur regional erhdltlich. / *ab Herbst 2004 erhiltlich.



nen Curry genau
%;’eaf

samige Klassi-
Thailand,
rmonischer
Genuss fur Zunge
und Gaumen.
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Mal sanft mal feu-
rig, eine Er

schung flr die
Sinne. Dieses herr-
liche Sippchen [
kénﬁen Sieo

Thai Mix

Die Mischung fur alle, die gern ihren eigenen
iﬂspiraf:‘;sﬂen folgen. Ohne Kokosmilch,
ohne Curry Paste, aber mit allerlei frischen
Gewlirzen und Krautern, die die kulinarische
Fantasie anregen.







Schale aus schwarzem Gusseisen, Edelstahl-Stossel 7025.053






r vegetarische

Curries sind ebenso typisch wie milde, ge-

les, Chutneys und Dips .
- gerei’ch't Wérdéh;}é nact

~ Chutney kommt man

~dann erst recht ins - T

. Gewiirze fir Currymischung:
- 1 . Anis, Kreuzkiimmel,

Schwitzen. . Koriander und Kurkuma



Tandoor ist eigentlich die
Bezeichnung fiir einen Lehmofen,
wie sie in Indien Ub'errall zu sehen

sind. Die Perser brachten diese

Art von Ofen im Mittelalter nach

lndieh. Darin wird Naén geba-
ckén, indem man d‘iefeuchteﬁ
Teigfladen an die In’nenW‘énde’ 4
des Ofen§ klebt, wrcy)rsi'e éusge-
backen Werden, bis sfe abfallen.
Und naturlich braucht és dén
Tandoor fir da§ Leibgericht

der |ﬁaer, da,s, wiirzig marinierte
Tandoori Huhn. Bitteschén,
Rézebt n’ebenarn, angépaSst an

unsere Ofen!

L MTAKS paTAKS

Patak's
Tandoori
Gewlirzpaste
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In Indien isst man von Hand, des-

halb werden die Speisen iiﬁrﬁer

lauwarm servie'rt.rTirfadirtioneller—

weise wird ein Mahl aufBahanen-

blattern angerichtet. indér Mitte

Reis,d’rumherum Beilagen wie

| Chutneys und Curries. Naan, das
Brot,das man in kl;eiﬁe Fetzen’r ,
reisst, hilft beim Greifen der halb-

festen Gerichte. Ein uriverzicht-
 barer Bestandteil einer' Curry-

'7 Mabhlzeit sind Pappadums.rly)iese

diinnen Fladen aus Linsenmehl

| werdén'-— ganz oder in Streifenr

gebrochen - frittiert und als

knusprige Beilage serviert.

Patak's
Pappadums



s gibtkso viele Chutneys, wie es

’ indiscﬁe Haﬁsfrauen gibt.Die
w(]riigen Beilagen, deren Kon-
sistenz vcn ganz flﬁssig bi§ .
halbfest variiert, sind Stolzund
Geheimnis jeder Familie‘ Da die
ayurvedische Lehre empfiehlt,r
Salziges immer nur zusammen
mitrVSUssém iu essen, Bilden ' ,
die Chutneys je nach Gericht den
Gegenpart. Pikant und scharf
2u mildem Brot oder Reis. Mild
und besanftigend zu scharf
gewdirzten Curries. Mango-
Chutney - dies eine 'europé‘ische .
Varianfe —Vsc'hmeckt wunderbar

zu Hartkdse.

_ Patak's
Mango Chutney
sliss '

1€




Téndodri Paste Curry-GéwﬁrzpaSte scharf Kerala Sauce Béngal Sauce Mango éhutney siiss
283 g, CHF 4.80 312 g,CHF 4.60 250 g, CHF 4.20 250 g,CHF 4.20

340 g,CHF 4.10

Korma Sauce Tikk’a Ma#ala Sauée Plain'P'appadums
283 g,CHF 2.90 283 g,CHF 2.90 113 g,CHF 2.60

Tandoc;n und Tikka
| nach indischer Art

Tandoori & Tiika 4 lindienne

Indisches Buu e
Pouler au ani 3
Follo al burro indiano Makhani

Indian Tahdoori Paste Indian Butter Chicken Basniatiréis
50 g,CHF 2.30 50 g,CHF 2.30 1 kg, CHF 3.70

Diese Produkte sind nur in grosseren Migros-Filialen und teilweise nur reaional erhiltlich












Portionen
dem Backpap
formen. In der Of

NOUILLES CHINOISES |
CHINESISCHE NUDELN
TAGLIATELLE CINESI




EL Reiswein
TL Maisstarke

Marinade- und Sauce
zutaten separat mischer
FPleisch vom Metzger i
3 mm diinne Scheibe




Panda Oyster Sauce Sesam Ol Sojasauce Sweet n’ Sour Sauce Sichuan Sauce in Sauce Chili Garlic Sauce
200 ml, CHF 2.90 200 ml, CHF 5.40 200 ml, CHF 2.80 200 ml, CHF 3.50 240 g,CHF 3.40 240 g,CHF 2.90 20 cl,CHF 2.80

Schwarze Pfeffersauce Kantonesische Sauce fiir Kokosnuss-Curry Sauce Orangensauce Zitronensauce

120 g,CHF 1.70 Riihrgebratenes 120 g, CHF 1.70 120 g,CHF 1.70 145 g,CHF 1.70 145 g,CHF 1.70

Schwarzbohnen-Knoblauch- Sweet and Sour Sauce Scharfe Nudelsauce Spare Rib Sauce ~ Char Siu Sauce
Sauce 100 g,CHF 1.70 145 g,CHF 1.70 100 g, CHF 1.70 240 g, CHF 2.90 240 g,CHF 2.90

NOUILLES CHINOISES
CHINESISCHE NUDELN
TAGLIATELLE CINESI

Chinesische Nudeln Wiirzpaste fiir Rithrgebratenes Wiirzpaste fiir gebratenen Reis
340 g, CHF 2.80 nach Szechuan-Art 50 g, CHF 2.30 nach kantonesischer Art 50 g, CHF 2.30

Diese Produkte sind nur in grosseren Migros-Filialen und teilweise nur regional erhiltlich. ) Y






Jacky Donatz —

der S

tarkoch und

\WETTBEWERB:

Mitmachen un
gewinnen‘-

sein Faible fiir Kikkoman.

15 Punkte im Gault Millau und

stets ein paar Flaschen Kikkoman

Sojasauce in der Vorratskammer.

Aber was genau stellt Donatz mi

~—t

der natiirlichen Wiirze an?

Teriyak
WETLEL
& Sauce

GEWINNEN
SIE EIN ESSEN

BEI JACKY!

Kikkoman salzreduzierte
Sojasauce enthalt weni-
ger Salz. Wissen Sie, wie
viel weniger? Ja? Dann
machen Sie mit bei unse-
rem Wettbewerb. Zu ge-
winnen gibt es sechs
Abendessen im Restau-
rant «<Sonnenberg» in
Ziirich mit Ubernachtung
im Vier-Sterne-Hotel
«Ascot» flir 2 Personen.
Deshalb also die Karte am
Heftende ausfillen und
nichts wie los zum
Briefkasten. Viel Gluick!

berhalb von Ziirich, mitten in

den Reben und mit pracht-
voller Aussicht auf den See, liegt das
Paradies. Fin Paradies fiir alle, die
gerne gut und gediegen essen, denn
im Restaurant Sonnenberg steht
Jacky Donatz hinter den Topfen.
Donatz ist gebiirtiger Biindner, in-
zwischen aber der erklirte Liebling
von «tout Ziirich». Im «Sonnen-
bergy, das dem Weltfussballverband
FIFA gehort, essen die Reichen und
die Schénen, die Kreativen und —
darauf legt der Starkoch grossen
Wert — die ganz Normalen. Legen-
dar geworden ist Jacky Donatz mit
seiner Fleischkiiche. Insofern ist es
iiberraschend, wie oft der Chef mit
einer Flasche Kikkoman Sojasauce
in der Kiiche anzutreffen ist. Soja-
sauce, denkt man, ist das nicht etwas
fiir die asiatische Kiiche? «Ein
Irrtump, sagt Donatz. Er hat Kikko-
man Sojasauce schon vor dreissig
Jahren fiir seine Kiiche entdeckt und
verwendet sie tiberall dort, wo sonst
Salz zum Einsatz kommt. Zum Ab-
schmecken von warmen und kalten



z) KIKKOMAN

Kikkoman ~
Soja-Sauce mmqi\f}f}“ :
“ | doysauce

ner 150

Soja-Sauce
salzreduziert

Saucen, zum Wiirzen von Fleisch
und gern auch als dekorative, dunkle
Tropfen im Saucenspiegel. «Ich
verwende Kikkoman Sojasauce», er-
ldutert Donatz, «weil es ein reines
Naturprodukt ist, natiirlich gebraut,
Es schmeckt sehr harmonisch und
verleiht den Saucen Farbe. Man
kann zum Beispiel Ziiri Geschnet-
zeltes mit Sojasauce machen. Nur

wiirde ich es dann anders nennen.

Geschnetzeltes an Soja-Rahmsauce
etwa.» Kikkoman-Fan Donatz hat
neuerdings weiteren Stoff zum
Kochen bekommen: Kikkoman, die
salzreduzierte Sojasauce, die 43 Pro-
zent weniger Salz enthélt. Der Gault
Millau-Koch ist begeistert von der
Wiirze aus der griinen Flasche. «Fiir
Leute, die auf ihre Gesundheit ach-
ten, ist das ein tolles Produkt. Ich
verwende es ganz genau gleich wie
die normale Sojasauce.» Wer Kikko-
man salzreduziert probieren moch-
te, diniert am besten bei Donatz.
Oder spaziert erst einmal in die
Migros, wo die Neuheit zum Selber-
kochen ab sofort erhaltlich ist.

Seeteufel mit Thymianbutter
und Kikkoman-Sojasauce

Fiir 4 Personen

600 g Seeteufelfilets

1 dl «<Kikkoman» Sojasauce,
salzreduziert

70 g Butter

3 Thymianzweige

2 Knoblauchzehen, unge-
schalt

2 ganze Schalotten, geschalt
Salz, Pfeffer

Mehl, zum Wenden

2 EL Ol, zum Anbraten

SAUCE:

2 dl Weisswein

1 EL Sherry, trocken

5 dl «<Kikkoman» Sojasauce,
salzreduziert

2 dl Fischfond

80 g Butter

3 Thymianzweige

4-5 Kerbelzweige

GARNITUR:

3 Tomaten

50 g Butter

12 Cherrytomaten
einige Zweige Thymian

1 Fisch in der Sojasauce
marinieren. Backofen auf
220 °C vorheizen. Butter
wiirfeln, mit Thymian, Knob-
lauch und Schalotten in

eine flache, kalte Kasserolle
oder Gratinform geben.

2 Fiir die Sauce Wein, Sherry,

Sojasauce und Fond aufko-
chen und auf die Hilfte redu-
zieren. Butter und Thymian
dazugeben und nochmals

3 Minuten kocheln lassen.
Warm stellen.

3 Fiir die Garnitur Tomaten
kreuzweise einschneiden, in
kochendes Wasser tauchen,
bis sich die Haut zu losen
beginnt. Kalt abschrecken,
schilen, entkernen und wiir-
feln. 30 g Butter schmelzen
und die Tomaten darin zu
Mus kochen. Mit etwas Salz
abschmecken. Cherrytomaten
in der restlichen Butter erwir-
men und weich garen. Beides
warm stellen.

4 Fisch abtropfen lassen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und
in Mehl wenden. In einer
Pfanne das Ol stark erhitzen,
den Fisch rundum kurz an-
braten. In die Kasserolle mit
Butter, Thymian, Knoblauch
und Schalotten legen und in
der Mitte des Ofens je nach
Grosse der Filets ca. 12 Minu-
ten garen.

5 Unterdessen Kerbel hacken.
Fisch aus dem Ofen nehmen,
entstandene Fliissigkeit zur
Sauce geben. Diese passieren
und aufmixen, eventuell mit
Sojasauce nachwiirzen. Den
Kerbel beigeben. Den Seeteu-
fel aufschneiden und auf den
gekochten Tomaten anrich-
ten. Mit etwas Sauce nappie-
ren und mit Cherrytomaten
und Thymian garnieren. Die
restliche Sauce separat dazu
servieren.

SO






as, was man als schon bezeichnet,
entsteht in der Regel aus der Praxis des
Lebens herausy,

schreibt der japani-

sche Schriftsteller Rt ooaiic

Tanizaki Jun’ichiro. So ist Sushi
entstanden. Urspriinglich diente es dazu, Fisch
haltbar zu machen. Man legte ihn, konserviert
mit Salz und besprengt mit Essigwasser, in Reis
ein.Nach und nach aber wan-
delte sich das Gericht zum
Inbegriff der frischen Speise.
Japan ist eine schmale Insel-
gruppe und das Meer niemals

weiter als 150 Kilometer entfernt. Fisch,

Muscheln und Algen spielen deshalb in Japan

Sushi — Grundrezept Reis

Gerollte Reishdppchen Zugedeckt bei kleinster Hitze 15 Mi-
gelsnlenge L e Ell: ttirel fﬁgiﬂ;‘fgﬁg Zri?efﬁlefgi dauerte eine Weile, bis Sushi im Binnenland
SUSHI-REIS: halb zusammengefaltetes Kiichen-
300 g «Yutaka» Sushi-Reis tuch dariiber legen und den Deckel
5 dl Wasser wieder aufsetzen. 12-15 Minuten
SUSHI-ESSIG: B und wiel Zauberhaft schon,
5 EL «Yutaka» Reisessig 3 Reis gleichmissig auf einem recht-
1-2 EL Rohzucker eckigen Backofenblech verteilen.
2TL Salz Nach und nach den Sushi-Essig
dartiber traufeln und gut mischen. _
1 Reis gut waschen, bis das Wasser Dabei mit einem Ficher (es darf voll und kalorienarm
klar bleibt. In einem Sieb abtropfen  auch eine zusammengefaltete Zei-
lassen. Alle Zutaten fiir den Sushi- tung sein) facheln, damit die Fliissig-
Essig mischen, leicht erwdrmen, bis  keit verdunstet und die Reiskorner
sich der Zucker aufgelost hat. Aus- wie Perlen zu glidnzen beginnen. Mit ;
kiihlen lassen. einem feuchten Kiichentuch bis zur Gaumen verfiihrt.
weiteren Verwendung zudecken.

eine sehr viel wichtigere Rolle als Fleisch. Es

Schweiz gefragt waren. Jetzt aber sind sie da -

gesund, geschmack-

haben sie unseren

Sesam

2 Reis und Wasser in eine Pfanne

mit gut schliessendem Deckel geben.  Sushi fiillen und rollen, siche Seiten
Aufkochen, Hitze reduzieren, 32 und 33.

5 Minuten offen kocheln lassen.



Japan

Nori-Blatter bestehen aus ge-

trocknetem, gerostetem Seetang.

Die federleichten, knusprigen
Blatter werden zur Herstellung
von Sushi gebraucht. Die
Packung mit fiinf Blatt ist perfekt
flr einen éushi—Abend.Sushi mit
der Alge drumherum heissen
tibrigens Maki. Hoso-Maki die
diinnen, Futo-Maki die etwas
dickeren. In Stiicke zerzupfte
Algenblatter sind, zusammen mit
Tofuwiirfeln und Nudeln, eine
schmackhafte Einlage in eine

Miso-Suppe.

Yutaka Algenbldtter

5-6 Rollen a 6 Stiick

Sushi-Reis aus 300 g Reis
(Seite 31)

5-6 «Yutaka» Algenblatter
«Kikkoman» Sojasauce
«Yutaka» eingelegter
Ingwer

«Yutaka» Sushi-Matte, zum
Rollen

FULLUNG 1:

Avocado, Karotten, frische
Shiitake-Pilze, Basilikum-
sprossen

FULLUNG 2:
Spinatbléatter, Sojaspros-
sen, Salatgurke, asiatische
Frithlingszwiebelchen

Salz
1 EL Erdnussol
«Yutaka» Wasabipaste

ESSIGWASSER:
1 dl «Yutaka» Reisessig
1 dl Wasser

Sushi mit Gemuse

1 Fiir die Fiilllungen feste
Gemiise in bleistiftformige
Streifen schneiden. Karotten,
Spinatblitter und Sojaspros-
sen in kochendem Salzwas-
ser nacheinander 2-3 Minu-
ten blanchieren. Kalt ab-
schrecken und gut abtropfen
lassen. Pilze ohne Stiele im
Ol beidseitig braten und in
Streifen schneiden. Reisessig
und Wasser mischen (zum
Befeuchten von Hénden,
Loffel und Messer).

2 Ein Algenblatt mit der
glanzenden Seite nach unten
quer auf die Sushi-Matte
legen. Mit einem in Essig-
wasser getauchten Loffel
eine ca. 0,5 cm diinne Reis-
schicht gleichmassig darauf
verteilen, dabei oben und
unten 2 cm Rand frei lassen.
Mit nassem Loffelriicken in
der Mitte quer eine Rinne
formen, mit sehr wenig
Wasabi (sehr scharfl) be-
streichen (1).

3 Fiillung 1 oder 2 (siehe
Zutaten) auf die Rinne le-
gen, Algenblattrander oben
und unten mit etwas Essig-
wasser befeuchten, den unte-
ren Rand einschlagen (2).

4 Mit Hilfe der Matte von
unten nach oben satt aufrol-
len (3). Kurz ruhen lassen.
Mit einem scharfen, in Essig-
wasser getauchten Messer in
6 ca. 3 cm breite Stiicke
schneiden (4) oder bis zum
Servieren mit Klarsichtfolie
bedeckt kiihl stellen, aber
nicht in den Kiihlschrank.

Sojasauce mit einem Klecks
Wasabi in kleine Schalchen
verteilen und mit eingeleg-
tem Ingwer zu den Happ-
chen servieren.

TIPP Zum Fiillen eignen
sich auch Zucchetti oder
Bambussprossen.



Sushi fiillen und rollen

Sushi mit Fisch

5-6 Rollen a 6 Stiick

Sushi-Reis aus 300 g Reis
(Seite 31)

5-6 «Yutaka» Algenblatter
Essigwasser (Seite 32)
«Kikkoman» Sojasauce
«Yutaka» eingelegter
Ingwer

«Yutaka» Sushi-Matte,
zum Rollen

FULLUNG 1:

Roher roter Thunfisch,
Salatgurke, asiatische
Friihlingszwiebelchen,
frische Shiitake-Pilze

FULLUNG 2:
Raucherlachs, Avocado,
griine Bohnen, Kresse-
sprossen

1 EL Erdnussol
Salz
«Yutaka» Wasabipaste

1 Fiir die Fiillungen Fisch
und feste Gemiise in
bleistiftformige Streifen
schneiden. Pilze ohne
Stiele im Ol beidseitig
braten und in Streifen
schneiden. Bohnen in
kochendem Salzwasser
2-3 Minuten blanchieren,
kalt abschrecken und ab-
tropfen lassen.

2 Sushi fiillen und rollen,
siehe Seite 32.

Mit Sojasauce, Wasabi
und eingelegtem Ingwer
servieren.

TIPP Rohen Fisch nur in
frischester Sushi-Qualitit
verwenden oder aus-
schliesslich geraucherte
Fischfilets einsetzen.

Wasabi ist japanischer Meerret-
tich, der urspriinglich nur entlang
klarer Gebirgsbache zu finden
war. Inzwischen wird er kultiviert,
ist aber auch in Japan nur selten
frisch erhaltlich. Die fertige

Paste aus der‘geriebenen Wurzel
verwendet man als Wiirzzutat

fir Sushi. Eingelegter Ingwer
reinigt den Gaumen vor dem
Wechsel von einer Sushi-Variation
zur néchsfen. Sojasauce gibt
Wiirze, wahrend Wasabi Scharfe
verleiht. So viel Schérfe, dass es

manchmal Tranen gibt!

JAPANESE
WASABI

Yutaka Wasabi Paste



e N

Sushi-Reis Algenblatter . Reisessig

Wasabi Paste ' Sushi Ginger*
500 g, CHF 3.50 11g CHE 330 150 ml, CHF 3.50

43 g,CHF 4.80 190 g,CHF 4.20

BAMBOO
M

LLING

Miso Suppe Bambus Rollmatte
90 g,CHF 3.70 CHE 350

Kikkoman Sojasauce Kikkoman Sojasauce Kikkoman Sojasauce

Sojasauce salzreduziert
1000 ml, CHF 9.60 500 ml, CHF 6.30 150 ml, CHF 3.20

250 ml, CHF 5.60

Teriyaki Marinade
250 ml, CHF 5.90

Rice Snack - Yakko Rice Snack - Oriental Mix Rice Snack - Ko-Oni
50 g, CHF 130 50 g,CHF 1.30 50 g,CHF 1.30

Herbst 2004 erhalt



