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Vreni Gigers Bio-Kiiche

Vreni Giger ist Chefin in «Vreni Gigers Jagerhof», dem ersten Bio-Suisse-Knospe-

wx%  Restaurant der Schweiz.

Mediterrame Mangold—-Grocechr

Rezept fir 4 Personen

500 g Kartoffeln

125 g Mehl

1 Eigelb

Salz, Muskat, Pfeffer

500 g Mangold

24 Cherrytomaten

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

1 EL Pinienkerne, 1 EL Oliven
Olivendl zum Braten

Salz (Herbamare), Muskat, Pfeffer

Fur den Gnocchiteig Kartoffeln kochen,
pellen, durchs Sieb passieren und im
Backofen bei 160 °C 10 Minuten trocknen
lassen. Noch heiss mit Mehl und Eigelb
vermischen, wirzen und zu einem Teig
kneten. Gnocchi formen, in kochendes
Salzwasser geben, einmal aufkochen, ca.
1 Minute ziehen lassen, dann in kaltem
Wasser abschrecken.

Die weissen Mangoldstiele in gleichmassi-
ge Stiicke schneiden, die grinen Blatter in
Streifen. Das Weisse in Olivenol anbraten,
Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und
dazugeben. Stielansatz der Cherrytomaten
entfernen, ebenfalls zugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und kurz garen, bis die
Tomaten warm sind.

Gnocchi zum Mangold-Tomatengemiise
geben und kurz mitbraten. Pinienkerne
und Oliven zugeben, abschmecken. Kurz
vor dem Servieren die geschnittenen Man-
goldblatter zufigen und nochmals kurz
schwenken. Nach Geschmack mit Parme-
san servieren.

Vreni Gigers Tipp: Dieses Gericht [3dsst sich
auch sehr gut mit Spinat zubereiten.

September 2010 Gesundheits-Nachrichten




| 36 | NATURKUCHE

«Wo, wenn nicht hier im Bio-Knospen-Lokal, erlebt man sonst eine erstklassige Vegi-Kiiche?»

Rezept fir 4 Personen

Gesundheits-Nachrichten

Gault & Millau

Mangold-Ragout in Krautercrépe

300 ml Milch, 3 Eier, 120 g Mehl
fein gehackte Krauter (Petersilie,
Schnittlauch, Salbei, Estragon ...)
500 g Mangold

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

100 ml Gemisefond

200 ml Rahm (siisse Sahne)

Salz (Herbamare), Pfeffer

4 Eier, 100 ml Weissweinessig zum
Pochieren

Milch, Eier und Mehl in einem Becher mit
dem Stabmixer aufschlagen. Krduter zuge-
ben. Eine Bratpfanne mit Butter ausstrei-
chen, diinne Crépes backen, warm stellen.
Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in
Butter andiinsten. Mangoldstiele in mund-
gerechte Stiicke schneiden, die Blatter in
Streifen. Stiele mit den Zwiebeln andiins-
ten, wiirzen, mit Gemusefond abloschen
und weich garen. Dann den Rahm zugeben,
die Flussigkeit etwas reduzieren lassen.
Kurz vor dem Anrichten das Mangoldgriin
zugeben, nochmals kurz aufkochen.
Wasser mit dem Essig zum Kochen bringen.
Eier vorsichtig aufschlagen und in Tassen
bereitstellen. Wenn das Wasser aufgekocht
ist, Topf vom Herd ziehen. Eier vorsichtig
ins Essigwasser gleiten und 5 bis 8 Minuten
ziehen lassen - das Eiweiss sollte fest, das
Eigelb noch flissig sein. Mangoldragout auf
den Crépes anrichten, je ein pochiertes Ei
daraufgeben. Mit etwas frisch gemahle-
nem Pfeffer bestreuen.

Vreni Gigers Tipp: Auch dieses Gericht
schmeckt mit Spinat ebenso fein.
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