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Vreni Gigers Bio-Kiche

Vreni Giger ist Chefin in «Vreni Gigers Jagerhof», dem ersten Bio-Suisse-Knospe-

“i~  Restaurant der Schweiz.
-

.

Toratensuppe

Rezept fiir 4 bis 6 Personen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100 ml Olivendl

1 kg Tomaten aus der Dose (Pelati)
Salz (Herbamare Spicy)

Pfeffer aus der Miihle

nach Belieben etwas Zucker

eine Handvoll frische Basilikumblatter
etwas geschlagener Rahm (susse
Sahne) fiir die Garnitur

Die Zwiebeln und den Knoblauch fein
schneiden und im Olivendl andiinsten.
Von den Tomaten eventuell noch vor-
handene Hautreste und Stielansdtze ent-
fernen. Tomaten und Saft zugeben und
aufkochen.

Auf kleiner Flamme die Suppe 2 bis 3 Stun-
den kocheln lassen. Mit etwas Salz, Pfeffer
und eventuell mit Zucker abschmecken;
gut durchmixen.

Beim Servieren nach Belieben etwas ge-
schlagenen Rahm auf die Suppe geben
und mit den Basilikumblattchen bestreuen.

September 2011 Gesundheits-Nachrichten




36 | NATURKUCHE

«Wo, wenn nicht hier im Bio-Knospen-Lokal, erlebt man sonst eine erstklassige Vegi-Kiiche?»
Gault & Millau

Gefiillte Peperony/Gefiillte Paprika

Rezept fUr 4 bis 6 Personen

6 rote Peperoni (Paprikaschoten)*®
300 g fertig gekochten Risotto (Reste
vom Vortag)

300 g Gemiise, z.B. Zucchini, Karotten,
gelbe Peperoni (Paprika), Auberginen
100 g Bergkase

500 g frische Tomaten

2 Iwiebeln, 4 Knoblauchzehen

Salz (Herbamare), Pfeffer, Zucker

* Was in Deutschland Paprika heisst, sind in der
Schweiz Peperoni. Unter Peperoni versteht man in
Deutschland wiederum kleine, scharfe Pfeffer-/Chi-
lischoten - diese heissen in der Schweiz Peperoncini.

Das Gemiise klein schneiden, in Salzwas-
ser blanchieren und mit kaltem Wasser
abschrecken. Den Reis mit dem Gemiise
vermischen, den Kase zugeben und alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Von
den Peperoni bzw. Paprikaschoten den
Deckel abschneiden, die Friichte entkernen.
Mit der Reismasse fiillen und den Deckel
wieder aufsetzen. In einer Form in den auf
160° C vorgeheizten Ofen geben und 40
Minuten garen.

Tomaten in grobe Stiicke schneiden. Zwie-
beln und Knoblauch in Streifen schneiden,
in Butter andiinsten. Tomaten zugeben und
einige Minuten dunsten - die Tomaten soll-
ten weich und warm sein, aber nicht verko-
chen. Tomatengemiise mit Salz, Pfeffer und
nach Wunsch etwas Zucker abschmecken.
Anrichten und die gefillten Peperoni da-
raufgeben.
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