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Fenchel

Verwendung:
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Rohkost Braten Backen Kochen Grillen
Salat Uberbacken

Fenchel wird bei uns hauptsachlich als Salatzutat verwendet. Er eignet sich allerdings auch
gut als Gemdse fiir die warme Kiiche. Fur Salat den Fenchel in feine Scheiben schneiden.
Die feinen Blattchen kann man zum Garnieren oder als Gewiirz verwenden.

Passt auch zu:

Fleisch, z. B. Hackfleisch Fisch, Orangen oder Weintrauben, Mohren
oder Hahnchen z. B. Lachs z. B. als Salat

Tipp:
@ Der harte Strunk muss herausgeschnitten

werden. Am besten ziehen Sie auch die
duBeren Fasern von unten in Richtung
Nudeln Spitze ab.

| Lagerung:
Fenchel kann im Gemiisefach
des Kiihlschranks bis zu einer
Woche aufbewahrt werden.
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Rezeptvorschlag (2 Portionen) @ %

Fenchel-Tomaten-Pfanne

1 Zwiebel 100 Milliliter Gemiisebriihe
1 Fenchelknolle (Instant-Gemiisebriihe nach
400 Gramm Tomaten Vorgabe in Wasser auflésen)
2 Essloffel Pflanzendl Oregano
1 Essloffel Tomatenmark Salz, Pfeffer

20 Gramm Hartkase
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150 Gramm Reis

Zubereitungszeit:
circa 40 Minuten
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Fenchel von holzigen Teilen befreien. Die Knolle langs halbieren, waschen, ldngs vierteln und in Streifen schneiden.
Das Fenchelgriin waschen und hacken.
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Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und in Achtel schneiden. Den Hartkase fein reiben. Den Reis nach Packungs-
anweisung in gesalzenem Wasser garen.
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Parallel das Pflanzendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebelwiirfel zugeben und glasig werden lassen. Den Fenchel
zufligen, salzen und circa 10 Minuten auf mittlerer Stufe unter gelegentlichem Riihren diinsten. Tomaten einfiillen
und etwa fiinf Minuten ohne Rihren garen.

Variation:
Anstelle von Reis schmeckt

die Fenchel-Tomaten-Pfanne
auch mit Brot gut.

Tomatenmark dazugeben und etwas braunen lassen. Mit Gemiisebriihe abldschen und mit Oregano, Salz und Pfeffer
abschmecken. Dabei vorsichtig umrtihren, damit die Tomatenstiicke nicht zerfallen. Zum Servieren Reis und Gemiise auf

einem Teller anrichten und mit geriebenen Hartkéase und Fenchelgriin bestreuen.
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