Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 73 (2016)
Heft: 5: Die Bauchspeicheldrise
Rubrik: Naturkiche

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 12.12.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

NATURKUCHE| 35

Vreni Gigers Bio-Kiiche

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

Knusper- Currybonane rait Kohlrabrsalat

Rezept fUr 4 Personen

2 Knoblauchzehen, 1 Chilischote
Saft einer Zitrone

2 Spritzer asiatische Fischsauce
1 Handvoll ungerostete Erdniisse
Salz (Herbamare)

Pfeffer aus der Miihle

2 Kohlrabi

4 Bananen

Panko (asiatisches Paniermehl)
Currypulver

2 Eier zum Panieren

Ol zum Frittieren

Knoblauch und Chili kleinschneiden, in
einen Morser geben und mit Zitronensaft
und Fischsauce betraufeln. Erdniisse hin-
zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen
und gut im Morser zerstampfen. Einen
Kohlrabi in feine Streifen schneiden, alles
vermischen.

Bananen schalen, leicht salzen. Panko-
Mehl und Curry vermischen. Bananen da-
rin wenden, dann im verquirlten Ei dre-
hen und den Vorgang wiederholen - auf
diese Weise schmeckt es intensiv nach
Curry. Das Ol erhitzen und die Bananen
langsam knusprig frittieren.

Den zweiten Kohlrabi hauchdiinn als Car-
paccio aufschneiden, mit etwas Olivendl
und weis-sem Aceto balsamico marinie-
ren. Kohlrabistreifen mit Knoblauch und
Chili als Salat in die Tellermitte geben.
Die knusprigen Bananen auf dem Salat-
Carpaccio anrichten.
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«Wir kochen, was wir selbst gern essen.»
Vreni Giger

Geschrrorter Frsch anl gréimemn Spargel

Rezept fir 4 Personen

4 Fischfilets nach Angebot

(z.B. Saibling, Zander oder Forelle)
Pfeffer aus der Mihle

20 griine Spargel

Alufolie

2 Iwiebeln, 4 Knoblauchzehen
Petersilie, Thymian, Rosmarin
Zitronenzesten (abgezogene Streifen
aus der Schale von Bio-Zitronen)

4 EL Olivendl, Salz (Herbamare)

Fisch sorgfaltig waschen, trocknen und
mit Pfeffer wiirzen.

Die gewaschenen griinen Spargel an den
Enden um einige Zentimeter kiirzen,
schdlen nur wenn nétig. Spargel blan-
chieren und je funf auf eine Folie legen.
Das Fischfilet auf die Spargel geben und
mit Zwiebeln, Knoblauch und Krautern
belegen. Zitronenzesten zugeben und
mit je 1 EL Olivendl dbergiessen.

Spargel und Fisch auf der Folie zu Pack-
chen formen und je nach Grosse des Fi-
lets 10 bis 20 Minuten bei 160° Grad im
Backofen schmoren. Die Alupackchen di-
rekt auf den Teller geben, so dass jeder
seine Portion selbst 6ffnen und den in-
tensiven Krduterduft geniessen kann.
Jetzt nach Belieben salzen.

Anm. d. Red.: Alufolie sallte méglichst nicht mit
Salz bzw. sdurehaltigen Lebensmitteln in Kon-
takt kommen. Es konnten geringe Anteile Alu-
minium in die Speisen Gbergehen.
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