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NATURKÜCHE 35

Vreni Gigers Bio-Küche

Vreni Giger ist Chefin in «Vreni Gigers Jägerhof», dem ersten Bio-Suisse-Knospe-
Restaurant der Schweiz.

Rezept für 4 Personen

8 Feichenfilets
1 Bund Sauerampfer
150 ml Weisswein
70 ml Rahm (süsse Sahne)
30 g Butter
16 weisse Spargel
Salz, Pfeffer, Zucker

Butter oder Öl zum Braten

Feichenfilets mit der Pinzette entgräten,
mit Salz und Pfeffer würzen.

Sauerampfer waschen, Stiele ausschnei-

den. Blätter in feine Streifen schneiden

und beiseite stellen.

Für die Sauce den Weisswein mit den

Sauerampferstielen reduzieren, bis noch

etwa ein Viertel der Flüssigkeit übrig ist.

Dann die Stiele entfernen, mit dem Rahm

auffüllen und aufkochen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Spargel schälen und in Salzwasser knapp

garen. Der Spargel kann bis zum Servieren

im Kochsud warm gehalten werden.

Feichenfilets je nach Dicke etwa 4 bis 6

Minuten braten.
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«Wo, wenn nicht hier im Bio-Knospen-Lokal, erlebt man sonst eine erstklassige Vegi-Küche?»
Gault & Millau

Sauce mit der kalten Butter aufmontieren

(mit dem Schneebesen oder dem Mixer

aufschlagen). Sauerampferstreifen bis auf

einen Esslöffel in die Sauce geben.

Feichenfilets auf den Spargelstangen ser-
vieren und mit der aufgeschäumten Sauce

beträufeln. Mit den restlichen Saueramp-
ferstreifen garnieren.

Dazu passen junge Pellkartoffeln, Salzkar-

toffeln oder Risotto.

Vreni Gigers Tipp:
Bei diesem Gericht lässt sich weisser Spar-

gel sehr schön mit grünem kombinieren.
Dann brauchen Sie 8 Stangen weissen und

8 Stangen grünen Spargel.

Grüner Spargel wird nur im unteren Drit-
tel geschält und kürzer gekocht als der

weisse. Nach etwa vier bis fünf Minuten
Kochzeit grünen Spargel in Eiswasser kurz

abschrecken, damit er eine schöne Farbe

behält.
Kurz vor dem Anrichten mit wenig Butter
und etwas Spargelsud wärmen. Grüne und

weisse Spargelstangen abwechselnd auf
dem Teller arrangieren.

Gesundheits-Nachrichten Juni 2010


	Naturküche

