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NATURKÜCHE 35

Vreni Gigers Bio-Küche

Vreni Giger ist Chefin in «Vreni Gigers Jägerhof», seit 2004 ununterbrochen mit
17 GaulbMillau-Punkten ausgezeichnet.

Rezept für 4 Personen

1 essreife Avocado
1/2 Mango
1/2 Grapefruit
200 ml Bergamotten- oder Limonensaft
frischer Koriander und Chilischote, fein

gehackt, nach Geschmack
Salz (Herbamare), Pfeffer

1 Prise Zucker

400 g frischer Bodenseesaibling (Filet)
1 Prise Fleur de Sei

Salat- und Blütenblättchen, Kräuter
und Sprossen zum Dekorieren

Avocado, Mango und Grapefruit in kleine
Würfel schneiden (etwa 5 Millimeter
Kantenlänge). In einer Schüssel mischen.

Den Saft dazugiessen, mit Salz, Pfeffer
und etwas Zucker abschmecken. Wenn

gewünscht, Koriander und etwas Chili

zugeben.
Saibling dünn aufschneiden, mit etwas
Fleur de Sei bestreuen. Den Avocado-

Mango-Salat in einem tiefen Teller an-

richten, Saibling daraufgeben und mit
Salat, Kräutern und Blüten garnieren.

Vreni Gigers Tipp: Ceviche kommt ur-

sprünglich aus Peru. Die Säure im Limet-

ten- oder Bergamottensaft bewirkt eine

Denaturierung des Eiweisses, ähnlich wie
beim Kochen. Der Fisch in der Ceviche ist

deshalb nicht völlig roh, wie z.B. bei Su-

shi, sondern leicht gegart. Der verwen-
dete Fisch sollte sehr frisch sein.
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«Wir kochen, was wir selbst gern essen.»
Vreni Giger

Rezept für 4 Personen

Gesundheits-Nachrichten

4 essreife Avocados
2 Orangen
150 ml Sauerrahm
70 ml weisser Aceto balsamico
Salz (Herbamare), Pfeffer
Salate und Sprossen zur Garnitur
D/'eses Ge/v'chf ge//'ngf om e/n/oc/jsfen
m/Y H/'/fe von Gom/'e/r/ngen oder mehr-
focb gefo/fefen und zu e/'nem /?/'ng zu-
sommenge/egfen 5Yre/Yen aus A/ufo/Ze.

Die Avocados halbieren und schälen. Die

eine Hälfte in etwa 5 Millimeter dicke

Scheiben schneiden und die Garnier-

ringe, Alufoliestreifen oder andere runde

Formen damit auslegen. Die andere Hälf-

te in Stücke schneiden und in eine Schüs-

sei geben. Die Orange filetieren, die Fi-

lets halbieren, dazugeben. Sauerrahm

zugeben und mit dem Essig, Salz und

Pfeffer abschmecken. Den Salat sehr vor-
sichtig umrühren. In die mit Avocado-
Scheiben ausgelegten Formen geben
und den Ring vorsichtig wegnehmen. Mit
Sprossen und Salatspitzen garnieren und

diese vor dem Servieren mit wenig Oli-

venöl und Aceto beträufeln.

Vreni Gigers Tipp: Der Avocadosalat ist
ohne jede Beilage ein frisches vegetari-
sches Gericht. Eine heiss angebratene Ja-

kobsmuschel, gebratene Pouletstreifen
oder ein Stückchen Fisch geben ihm ei-

nen besonderen Pfiff.
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