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Vreni Gigers Bio-Küche

Vreni Giger ist Chefin in «Vreni Gigers Jägerhof», 2013 zum zehnten Mal mit
17 Gault-Millau-Punkten ausgezeichnet.

Rezept für 4 Personen

Zutaten Kartoffelsalat:
4 kleine (neue) Kartoffeln
2 EL weisser Aceto Balsamico
3 EL Olivenöl, Salz (Herbamare), Pfeffer
Zutaten Tatar:
2 See- oder Lachsforellenfilets
1 kleine Zwiebel
Saft und Abrieb einer Zitrone
4 EL Olivenöl
1 Bund Schnittlauch

Sauerrahm, einige Sprossen (BioSna-
cky), Kräuter und Salatblättchen

Kartoffeln in der Schale kochen und noch

warm schälen. Mit einer Gabel grob zer-

drücken, mit Essig und Öl marinieren. Mit
Salz und Pfeffer, nach Wunsch etwas Zu-

cker, abschmecken und etwa 30 Minuten
ziehen lassen.

Eventuell noch vorhandene Gräten aus den

Filets zupfen. Zwiebeln sehr fein würfeln.
Fisch in feine Würfel schneiden und in einer
Schüssel mit den Zwiebeln und dem Zitro-

nenschalenabrieb mischen. Olivenöl und

etwas frisch gemahlenen Pfeffer zugeben.
Kurz vor dem Servieren den Schnittlauch

fein schneiden und unter das Tatar geben.
Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

Kartoffelsalat etwa einen Zentimeter hoch

anrichten (am besten geht das in einer
kleinen Form, die nachher abgezogen

wird), mit Tatar und zum Schluss mit Sau-

errahm abdecken. Mit Kräutern, Sprossen
und Salatblättchen garnieren.

NATURKUCHE

1

Vreni Gigers Tipp: Man kann diese kleine Vorspeise auch

mit anderen Fischfilets oder geräuchertem Fisch zubereiten

April 2013 Gesundheits-Nachrichten



36 NATURKÜCHE

Eine Küche, die sich konsequent an den Produkten der Region orientiert, mit raffiniertem Gemüse-Einsatz.

Gault & Millau.

Rezept für 4 Personen

4 Zanderfilets
200 g Risottoreis
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe

200 g Spinat
500 ml Gemüsebouillon (Plantaforce)
50 ml Weisswein
Parmesan

Butter und Olivenöl
Salz (Herbamare), Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch fein schneiden

und die Hälfte davon in Butter andünsten.
Reis zugeben und kurz mitdünsten, an-
schliessend mit Weisswein ablöschen, mit
300 ml Gemüsebouillon auffüllen und bei

niedriger Temperatur halb weich köcheln.

Restliche Zwiebel und Knoblauch andüns-

ten, den gewaschenen Spinat zugeben
und zusammenfallen lassen. Mit etwas
Weisswein und der restlichen Gemüse-

bouillon ablöschen.

Den vorgekochten Risotto zugeben und

nochmals aufkochen. Köcheln, bis die

Flüssigkeit aufgebraucht ist. Der Reis sollte

bissfest sein, aber trotzdem keinen weis-

sen Kern mehr haben. Wenn der Reis die

richtige Konsistenz hat, mit etwas Butter
und Parmesan sämig rühren. Der Risotto

sollte dickflüssig sein.

Die Zanderfilets mit Salz und Pfeffer wür-

zen, in Butter oder Olivenöl braten und auf

dem Risotto anrichten.
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