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KostProben
von

Vreni Giger

Fenchel-Orangen-Salat

2 Fenchelknollen Salz (Herbamare), Pfeffer, Zucker
2 Orangen evtl. weisser Aceto balsamico
100 g Naturjogurt gehacktes Fenchelgriin

e 50 g Olivendl (evtl. von wildem Fenchel)

erh? 50 g Rahm

Den Fenchel putzen und schneiden, am besten mit dem Gemisehobel, aber
nicht zu diinn, sondern in etwa 3 mm dicke Streifen. Den Jogurt zum Fenchel
geben, mit Rahm und Olivendl vermischen und abschmecken. Die Orangen
filetieren und zum Fenchelsalat geben. Zum Schluss das frisch gehackte Fen-
chelkraut daruberstreuen. Falls die Sdure von den Orangen geschmacklich
nicht reichen sollte, einfach noch etwas weissen Aceto balsamico dazugeben.

A. Vogel Naturkiiche - Meisterkoche

Vreni Gigers Tipp: Im Sommer ldsst sich dieser Salat mit gebratenen Riesen-
crevetten und Knoblauchbroten als Hauptspeise servieren.

Pikanter Melonencocktail

2 Melonen, z.B. Cavaillon- oder frische Minze
7N Honigmelonen Salz, Pfeffer, Zucker
Sl 2 Chilischoten

Die Melonen halbieren und mit dem Pariserloffel® ausstechen. Die leeren
Schalen behalten, um den Cocktail darin zu servieren.

Die Melonen mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und etwas ziehen las-
sen. Die Chilischoten ganz fein schneiden und zu den Melonen geben (Men-
ge nach Geschmack). Alles etwa eine halbe Stunde ziehen lassen.

Dann die Minze in feine Streifen schneiden, unter den Cocktail mischen und
sofort in den Melonenschalen anrichten. Mit einem Minzezweig garnieren.

Vreni Gigers Tipp: Wer mag, kann dazu sehr gut rosa gebratenes Lammifilet
oder Pouletbruststreifen servieren.

Salate & Rohkost

“Ein Pariserloffel erlaubt es, Halbkugeln aus Lebensmitteln zu schneiden und ist
im Kiichenfachgeschaft erhaltlich.
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Buchtipps

Jetzt lesen!

Heilende .

Selbstmassage

DANIEL GILBERT
*

Ins Gliick
stolpern

Schadstofffalle
_ Supermarkt?

a;;.}\_n(i-Krehs
Kochbuch

Heilende Selbstmassage
Alltagsbeschwerden wegmassieren.
Von Valeria Fiichtner.

Blv Buchverlag, broschiert, 95 S.
CHF 25.50/Euro 12.95
Bestell-Nummer 263

Ins Gliick stolpern

Unterhaltsame, intelligente Psychologie.

Von Daniel Gilbert.

Riemann Verlag, gebunden, 446 S.
CHF 33.60/Euro 19.00
Bestell-Nummer 264

Schadstofffalle Supermarkt?
Schadstoffarme und -freie Alternativen
Von Dr. Andrea Flemmer.

Felix Verlag, gebunden, 192 S.

CHF 31.00/Euro 19.95
Bestell-Nummer 265

Das Anti-Krebs-Kochbuch

Krebs vorbeugen durch gesunde
Erndhrung. Von Dr. Andrea Flemmer.
Felix Verlag, gebunden, 192 S.

CHF 34.90/Euro 19.95
Bestell-Nummer 266

Abnehmen mit dem innneren
Schweinehund

Von M. v. Minchhausen/M. Despeghel.
Verlag Grdfe & Unzer, brosch., 192 S.
CHF 29.90/Euro 16.90

Bestell-Nummer 254

«Vom Zufall des Gelesenen

hangt es ab, was du bist.»

WWEIL ICH MIT
SCHMERZEN
LEBEN MUSS...*

;Baby

ISt G

Stressfrei mit
Herzintelligenz

S
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Lebenskinstler
leben linger

Rmnu GUT

Elias Canetti

Weil ich mit Schmerzen leben muss
Interviews mit Schmerzpatienten.
Therapiewege bei chron. Beschwerd/sg.h
Von Hartmut Gobel. ;
Stdwest-Verlag, gebunden, 176 S.

CHF 23.60/Euro 12.95

Bestell-Nummer 267

Das Baby ist da!

Wie Sie in den ersten 12 Monaten
alles richtig machen. Von Jenifer Calvi.
Blv Buchverlag, gebunden, 255 S.
CHF 29.00/Euro 15.95
Bestell-Nummer 268

Stressfrei mit Herzintelligenz.

Gelassen und voller Energie in 5 Schritten.
Von Doc Childre und Deborah Rozman.
Vak-Verlag, broschiert, 190 S.

CHF 25.90/Euro 14.95

Bestell-Nummer 269

Lebenskinstler leben langer
Gesundheit durch Eigensinn - ein
amusanter Gesundheitsratgeber.
Von Till Bastian.

Militzke Verlag, broschiert, 224 S.
CHF 26.80/Eur014.90
Bestell-Nummer 245

cis

Richtig gut einkaufen

Einkaufsfihrer fir Erndhrungs- und
Umweltbewusste. Von Heinz Scholz.
Verlag Textatelier.com, brosch., 240 S.
CHF 29.50/Euro 19.50
Bestell-Nummer 251

So einfach kdnnen Sie das gewiinschte Buch bestellen:

Einfach Bestell-Nummer auf Bestellkarte am Ende des Heftes notieren, Karte
ausfillen und abschicken. Sie erhalten das Gewiinschte anschliessend gegen
Rechnung (Vorauszahlung ausserhalb Schweiz und Deutschland).
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