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A. Vogel Naturkiiche - Meisterkoche zu Gast
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Vorspeisen

Mango schdlen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden. In Streifen schneiden, 50 g Abschnitte
fur die Sauce beiseite legen. Gurke schalen, langs halbieren, entkernen. In Stabchen
schneiden. Mit den Mangostreifen mischen. Cashewnisse grob hacken. In einer beschich-
teten Bratpfanne ohne Fett goldbraun résten, beiseite legen.

Currypaste im Ol kurz andinsten, vom Herd nehmen. Limettenschale dazu-

reiben, Saft dazupressen. Fischsauce, Zucker und Mango-
Abschnitte beigeben. Alles fein pirieren. Mit Mango und
Gurke mischen. Tomaten in Scheiben schneiden, zu
Mango und Gurke geben, mischen. Schnittlauch in
Rollchen schneiden und mit den Cashewnissen darii-
ber streuen.

Felix Hafligers Tipp: Mango ist ausgesprochen reich an
Vitamin A, verdauungsfordernd und sehr gut vertraglich.
Die vielseitige Frucht schmeckt auch pikant zubereitet sehr
erfrischend. Achten Sie darauf, dass sie wirklich reif ist.

Fenchel saft ciner 7itrone
g rehchiel ) B R L OTIE

Fenchel mit dem Gemisehobel langs in 3 bis 4 mm dicke Scheiben schneiden, so dass
sie beim Wurzelansatz noch zusammenhdngen. Oliven langs vierteln. Beides portionen-
weise in reichlich heissem Ol auf jeder Seite 2 bis 3 Minuten braten, bis der Fenchel etwas
Farbe annimmt. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fenchelscheiben und Oliven auf einer Platte auslegen. Pfefferkorner zwischen den Fin-
gern zerbroseln und dariber streuen. Zitronensaft, Ol, wenig Herbamare und Pfeffer ver-
quirlen. Uber den Fenchel traufeln. Zugedeckt 30 Minuten marinieren.
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Bambu

Instant/Instantané

Kaffeeersatz-Extrakt
aus kontrolliert biologischem Anbau
Extrait de succédanés torréfiés
de culture biologique contrélée

A.Vogel Bambu® Friichte- und Getreidekaffee
- schont Nerven, Herz, Kreislauf und Magen

- ist von Natur aus ohne Koffein

- schmeckt wunderbar aromatisch
www.avogel.ch
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