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Vreni Gigers Bio-Kiiche

Vreni Giger ist Chefin in «Vreni Gigers Jagerhof», seit 2004 ununterbrochen mit
17 Gault-Millau-Punkten ausgezeichnet.

Gersotto nt frischens Meervettich

Rezept fUr 4 Personen

200 g Rollgerste

1 kleine Zwiebel

150 g orange, 150 g gelbe (Pfalzer)
Karotten

150 g Sellerie

150 g Lauch

Salz (Herbamare)

Pfeffer aus der Mihle

100 g Butter (oder weniger)

100 g Parmesan

100 ml Weisswein

100 ml Gemiisebouillon (Herbamare)
frischer Meerrettich nach Belieben

Rollgerste Gber Nacht in kaltem Wasser
einweichen. Die Gerste in Salzwasser
nicht zu weich kochen (40 bis 50 Min.).
Das Gemise waschen, putzen und in
kleine Wirfel schneiden. In Salzwasser
knackig kochen und kurz abschrecken.
Die Zwiebel fein schneiden und in einem
EL Butter andinsten. Erst das Gemise,
dann die Gerste zugeben und kurz mit-
dinsten. Mit Weisswein abléschen und
den Gemusefond angiessen. Alles aufko-
chen und leicht einreduzieren lassen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Gersotto
mit restlicher Butter und Parmesan bin-
den, nochmals abschmecken. Er sollte,
wie Risotto, eine dickflissige Konsistenz
haben.

Kurz vor dem Servieren frischen Meerret-
tich Giber den Gersotto raffeln.
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«Wir kochen, was wir selbst gern essen.»
Vreni Giger

Orientalische Orangen hit Quarkhrnousse

Rezept fiir 4 Personen

4 Orangen

100 ml Orangensaft

50 g Roh-Rohrzucker

1 halbe Vanillestange

3 Sternanis, 1 Gewiirznelke
4 EL Koriandersamen

1 Zimtstange

etwas Ras el-Hanout (marokkanische
Gewirzmischung)

etwas Kardamom

einige Datteln

fir die Mousse:

250 g Quark, 250 g Mascarpone
150 ml Rahm (siisse Sahne)

60 g Roh-Rohrzucker
Vanillemark, Orangenabrieb

Von den Orangen Zesten (diinne Schalen-
streifen) abziehen. Friichte schdlen und
filetieren, so dass keine weisse Haut (ib-
rig bleibt. Alle anderen Zutaten aufko-
chen und heiss ber die Orangen gies-
sen. Abdecken und 24 Stunden mari-
nieren lassen.

Die Orangen auf einem Teller anrichten
und mit Datteln garnieren.

Alle Mousse-Zutaten in einer Schiissel so
lange rithren, bis eine feste Masse ent-
standen ist. Eine Nocke formen und auf
den Orangensalat geben.

Nach Geschmack noch etwas Ras el-Ha-
nout iber die Orangen streuen und ser-
vieren.

Gesundheits-Nachrichten Marz 2016



	Naturküche

