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Naturkiiche

Vreni Giger
«Rigiblick» Ziirich
Regional-saisonale

Bio-Kiiche auf
Topniveau.

Parmesan-Pannacotta
mit Tomaten

Rezept fir 4 Personen

500 ml Rahm (Sahne)

100 g geriebener Parmesan
12 TL Agar-Agar

Pfeffer, Salz (Herbamare)

200 g Datteltomaten

1 kleine Zwiebel

Salz (Herbamare), Pfeffer

50 ml Olivenol

50 ml Aceto Balsamico Tradizionale

frisches Basilikum

Rahm erhitzen und den Parmesan einriihren. Agar-Agar mit wenig
kaltem Wasser auflosen, dann sorgfaltig in die heisse Flissigkeit
hineinrihren. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und eventuell etwas
Salz abschmecken.

Die Masse in entsprechender Fillhéhe in Glaser abfillen, damit
Sie obendrauf noch die Tomaten anrichten kénnen. Im Kihl-
schrank kalt stellen, bis das Ganze fest ist.

Tomaten vierteln, die Zwiebel fein hacken und zu den Tomaten
geben. Mit Ol und Essig marinieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kurz vor dem Anrichten frisch geschnittenes Basilikum (ganze
Triebspitzen) zum Salat geben. Den Salat auf dem Panna Cotta
anrichten.

Dazu frisch gerostetes Brot oder Focaccia servieren.

Gesundheits Nachrichten — juli/August 2017 35



Naturkiiche

Vreni Giger
«Rigiblick» Ziirich
Regional-saisonale

Bio-Kiche auf

Topniveau.

0fzn—4u4ergine mit Contcont

Die Auberginen auf ein Ofenblech legen und bei 160 Grad circa
eine Stunde im Ofen garen. Sie missen leicht zusammenfallen,
dann sind sie innen gar. Vorsichtig aufschneiden, so dass man die
Halle noch verwenden kann. Das Fleisch herausschdlen, grob
hacken. Knoblauch fein hacken und in Olivenél andinsten. Das
Auberginenfleisch zugeben und kurz mitdinsten; mit Thymian,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Paprikaschote und Zucchini in kleine Wiirfel schneiden und die
Iwiebel fein hacken. In etwas Olivendl andiinsten. Den Couscous
zugeben, mit etwas Ras el-Hanout leicht anrosten. Gemise-
bouillon dazugiessen, so dass der Coucous knapp bedeckt ist.
Einmal aufkochen, mit Deckel abdecken und quellen lassen. Dann

mit einer Gabel auflockern und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Auberginenfleisch erwdrmen und mit dem Couscous
vermischen. Masse in die Auberginenschale fiillen, servieren.
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Rezept fiir 4 Personen

4 Auberginen

1 Knoblauchzehe

4EL Olivendl

frischen Thymian

Salz (Herbamare), Pfeffer

1 Paprikaschote

¥z Zucchini

1 kleine Zwiebel

100 g Couscous

Ras el-Hanout (marrokan. Gewiirz)
Gemiisebouillon (Herbamare)
Salz (Herbamare), Pfeffer
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