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Naturkiiche

Vreni Giger
«Rigiblick» Ziirich
Regional-saisonale

Bio-Kiiche auf

Topniveau.

Winkerlicher Salat mit
knuJ/:rig en Awtternpilzen

Rezept fur 4 Personen

4 Feigen

2 Orangen

2 Chicorée

1/ Cicorino Rosso

175 g Winterspinat

2 EL Bienenhonig

100 ml Acceto Balsamico
100 ml Olivenaol

Salz (Herbamare) und Pfeffer
2,5 EL gerostete Baumniisse
250 g Austernpilze

Mehl und Paniermehl

2 Eier zum Panieren
Bratbutter zum Anbraten

Gesundheits Nachrichten

— Dezembe
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Die Feigen in Spalten schneiden, die Orange filetieren.

Die Salatzutaten rusten und waschen.

Honig, Essig und Olivendl zu einem Dressing vermischen und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat mit dem Dressing marinieren und auf den Tellern
anrichten. Mit Feigen, Orangen und den Niissen garnieren.

Die Pilze der Lange nach halbieren (wenn nétig). Zuerst im Mehl,
dann in den verquirlten Eiern und abschliessend in Paniermehl
wenden. In Bratbutter knusprig braten, herausnehmen, auf

Kichenpapier abtropfen lassen.

Grobes Salz iiber die Pilze geben und auf dem Salat anrichten.

Sofort servieren.
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Nakturkiiche

Vreni Giger
«Rigiblick» Ziirich
Regional-saisonale

Bio-Kiche auf

Topniveau.

Geschmortes Mistkratzerls

Die Mistkratzerli (Stubenkiken) mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in heissem Bratfett qut anbraten. Herausnehmen und in eine
Wanne geben.

Das Gemuse waschen, nicht schdlen, in grobe Sticke schneiden
und im Mistkratzerli-Bratensatz mit frischer Butter andinsten,

bis es etwas Farbe bekommen hat. Dann Tomatenpolpa und
Gewdurze zugeben und mitdunsten, bis die Flussigkeit weg ist.

Mit Rotwein abléschen.

Alles aufkochen und Gber die Mistkratzerli giessen. Den Geflugel-
fond dazugeben, und das Geschirr mit Deckel oder mit Alufolie
zudecken. Bei 200 Grad im Ofen ca. eine Stunde schmoren lassen.
Wenn die Mistkratzerli weich sind, vorsichtig aus dem Sud heben.
Den Sud passieren und einreduzieren lassen, bis er die gewiinsch-
te Konsistenz hat.

Das Gemise kann man auch in der Sauce lassen und zum
Mistkratzerli dazu servieren. Dann einfach vorab das Gemiise
schalen, bevor man die Sauce damit ansetzt.
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Rezept fur 4 Personen

4 Mistkratzerli (Stubenkiiken)
Salz (Herbamare) und Pfeffer
Bratbutter zum Anbraten

2 Iwiebeln

2 Karotten

12 Sellerie

1 Lauch

400 ml Tomatenpolpa (gehackte
Tomaten)

0,75 | Rotwein

Lorbeer, Wachholderbeeren
Pfefferkdorner, Sternanis, Zimt
0,75 | Gefliigelfond
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