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Naturkiiche

Vreni Giger
«Rigiblick» Ziirich
Regional-saisonale

Bio-Kiiche auf

Topniveau.

| Gebackener S parg el mit

Verveine-Guark

Rezept fir 4 Personen
Den Spargel schalen, in Salzwasser kurz blanchieren und sofort
in Eiswasser abschrecken.

20 Stangen griiner Spargel Zuerst in Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen und

Mehl anschliessend in Paniermehl walzen.

2 Eier, verriihrt Ol erhitzen und den Spargel goldbraun frittieren. Auf Haushalts-
Paniermehl papier abtropfen lassen.

Ol zum Frittieren
Quark glatt rihren und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker

150 g Vollmilchquark wirzen. Die Verveine fein schneiden und unter den Quark heben.
1 Bund Verveine
Salz (Herbamare), Pfeffer, Zucker Die knusprigen Spargel anrichten, mit Krautern und Bliten

garnieren und den Quark dazu servieren.
Bliiten zur Dekoration

Gesundheits Nachrichten — Mai 2017 35



Naturkiiche

Vreni Giger
«Rigiblick» Ziirich
Regional-saisonale

Bio-Kiche auf

Topniveau.

Gefillte Maispoularden
mit Gemc‘éuraﬂ out

Quark mit feingehackten Krautern vermischen, Eigelb und
Paniermehl zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Poulardenbrust einschneiden und mit dem Krauterquark
fillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Bratbutter anbraten.
Die Brust im Ofen bei 160 Grad ca. 10 Minuten garen.

Gemise risten, in Stiicke schneiden und in Salzwasser kurz
blanchieren. Dann sofort in Eiswasser abschrecken. Den Spinat nur
risten, nicht blanchieren.

Butter in eine Pfanne geben, Gemiise darin schwenken und
erwarmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, wenig Gemise-
brithe zufiigen und reduzieren lassen. Bevor das Gemiise fertig
ist, den Spinat dazugeben, kurz schwenken und anrichten.

Die Brust in der Mitte aufschneiden und mit dem Gemiise
servieren.
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Rezept fUr 4 Personen

Fiir die Poularde:

150 g Quark

Petersilie, Salbei, Rosmarin, Thymian
2 Eigelb

30 g Paniermehl

4 Maispoulardenbriiste

Salz (Herbamare), Pfeffer
Bratbutter

Firs Gemiiseragout:

8 griine Spargel

8 weisse Spargel

8 kleinere Bundkarotten

1 Kohlrabi

150 g Blattspinat

1,5 El Butter

1 dl Gemiisebouillon (Herbamare)
Salz (Herbamare), Pfeffer, Zucker
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