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Felix Hafligers A. Vogel-Kiiche

Felix Hafliger, Autor des Kochbuches «A. Vogel fir Geniesser», lebt und kocht
mittlerweile in Thailand.

Fenchelcarpaccro

Rezept fir 4 Personen

400 g Fenchel

50 g schwarze Oliven, entsteint
Olivendl zum Braten

1 TL rosa Pfefferkorner, getrocknet
Saft einer Zitrone

2 EL Olivendl

Herbamare

Pfeffer aus der Miihle

Fenchel mit dem Gemusehobel langs in
3 bis 4 Millimeter dicke Scheiben schnei-
den, so dass sie beim Wurzelansatz noch
zusammenhangen. Oliven [angs vierteln.
Beides portionenweise in heissem Ol auf
jeder Seite 2 bis 3 Minuten braten, bis der
Fenchel etwas Farbe annimmt. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

Fenchelscheiben und Oliven auf einer
Platte auslegen. Rosa Pfefferkorner zwi-
schen den Fingern zerbroseln und dariber
streuen. Zitronensaft, Ol, wenig Herbamare
und Pfeffer verquirlen. Uber den Fenchel
traufeln. Zugedeckt 30 Minuten marinieren.

Felix Hafligers Tipp:

Fr ein kleines, aber feines Wintermenu
servieren Sie das Fenchel-Carpaccio als
Vorspeise zum folgenden Gericht «Saibling
in der Folie».

Dezember 2009 Gesundheits-Nachrichten




(36 [NATURKUCHE

Felix Hafligers A. Vogel-Kiiche

Das Buch - auch ein ideales Geschenk - konnen Sie mit der Karte am Heftende oder im Internet unter

www.avogel.ch bestellen.

Saz'b/z'hg tn der Folre

Rezept fir 4 Personen

Gesundheits-Nachrichten

4 kichenfertige Saiblinge a ca. 300 g

1 unbehandelte Zitrone

100 g Champignons

300 g Tomaten, 150 g Karotten

je 2 Iweige glatte Petersilie und Estra-
gon

1 Zweig Rosmarin, 4 Lorbeerblatter

4 TL Herbamare, Pfeffer aus der Mihle
100 ml Weisswein oder Apfelwein
Alufolie

Fische mit kaltem Wasser waschen, trocken
tupfen. Zitronenschale in eine Schissel fein
abreiben. Zitronensaft auspressen, Fische
mit dem Saft innen und aussen betraufeln.
4 grosse Stucke Alufolie bereit legen.
Champignons und Tomaten wiirfeln, Ka-
rotten in feine Streifen schneiden. Peter-
silie und Estragon grob, Rosmarinnadeln
fein hacken. Alles mit der Zitronenschale,
Herbamare und Pfeffer mischen. Die Halfte
in der Mitte der Folienstiicke verteilen.
Fische innen und aussen mit Herbamare
wirzen, auf das Gemiise legen. Restliches
Gemuse und Lorbeer auf die Fische haufen.
Wein dazugiessen. Folien dicht verschlies-
sen. Backofen auf 200 °C vorheizen.
Folienpakete auf einem Blech in der Ofen-
mitte 15-20 Minuten garen. In der Folie
servieren. Dazu passt Trockenreis.

Felix Hafligers Tipp:

Das Gericht kann man auch mit Forellen
oder pro Person 150-200 g Fischfilets zube-
reiten. Bei Filets verringert sich die Garzeit
auf 8-10 Minuten, danach 3-4 Minuten auf
vorgewdrmten Tellern ziehen lassen.
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