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NATURKÜCHE 35

Vreni Gigers Bio-Küche

Vreni Giger ist Chefin in «Vreni Gigers Jägerhof», 2014 zum elften Mal mit
17 Gault-Millau-Punkten ausgezeichnet.

2 Eigelb
60 g Quark
10 g Maizena
10 g Mehl
Vanille
Zitronenabrieb (von unbehandelten
Bio-Zitronen)
2 Eiweiss

45 g Roh-Rohrzucker
1 Prise Salz

2-3 Orangen
1 Grapefruit
3 Mandarinen

Eier trennen. Die Eigelbe mit Quark, Mai-

zena und Mehl gut durchrühren und mit
Vanille und abgeriebener Zitronenschale

abschmecken. Eiweiss mit Zucker und

Salz steif schlagen und vorsichtig unter
die Quarkmasse heben.

Alle Zitrusfrüchte mit einem scharfen

Messer filetieren.
Die Eimasse in eine Gratinform giessen.
Die verschiedenen Zitrusfrüchte darauf

verteilen und im Backofen etwa 15 Minu-
ten bei 160°C backen.

Vreni Gigers Tipp: Dazu passen eine Vanil-

lesauce, nach Wunsch auch mit Campari

verfeinert, und ein Vanilleeis oder ein

Quarkglace.

Rezept für 4 Personen

März 2014 Gesundheits-Nachrichten



36 NATURKÜCHE

Wir kochen gerne, was wir gerne essen.

Vreni Giger

Rezept für 6 Personen

Zutaten für die Panna cotta:
300 g Rahm (süsse Sahne)
300 g Kokosmilch
100 g Roh-Rohrzucker
3 Blatt Gelatine (oder 1,5 g Agar-Agar)
2 Zitronengrasstangen, angeklopft
2 Limonenblätter

Zutaten für die Salsa:

8 Passionsfrüchte
2 EL Bienenhonig, 1 Vanillestange

Rahm mit der Kokosmilch aufkochen. Zit-

ronengras und Limonenblätter in die Flüs-

sigkeit geben, wieder kurz aufkochen.
3 bis 4 Stunden ziehen lassen. Gelatine
kalt einweichen bzw. Agar-Agar kurz in

etwas Flüssigkeit aufkochen. Die Milch

wieder erhitzen, passieren und den Zucker

zugeben. Die Gelatine darin auflösen bzw.

Agar-Agar zugeben und in Gläser abfüllen.

Am besten über Nacht erkalten lassen.

Die Passionsfrüchte halbieren und den In-

halt in eine Pfanne geben. Mit Honig und

der Vanillestange aufkochen und 10 Mi-

nuten köcheln lassen. Erkalten lassen und

kurz vor dem Servieren einen Esslöffel

auf der Panna cotta verteilen.

Tipp: Dazu passen ein Sorbet oder ein Va-

nilleglace (Vanilleeis) und ein Fruchtsalat.

• Das Rezept für Vreni Gigers exoti-
sehen Fruchtsalat auf

rezepte.avogel.ch
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