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Alles andere

Antipasti mit Mandeln 1 Ei

fur 4 Personen

1 Ei

1/2 TL Koriander Salz

60 g Reismenhl

40 g Mehl

2 EL gem. Mandeln

Fett zum Frittieren

je 2 rote und gelbe Paprika
2 Zucchini

400 g kleine Fenchel

1 geh. Schalotte

60 ml Rapsol

Zucker

1/2 TL geh. Thymian

5 EL weil3er Balsamico Essig
3 EL Weildwein

Pfeffer

2 TL geh. Knoblauch

100 g Tomatenwurfel

5 EL gehobelte Mandeln (gero6stet)
4 EL Pesto

1. Ei verquirlen, die Halfte mit ca. 180 ml eiskaltem Wasser, Koriander,
Salz, Reismehl und Mehl verrihren, ca. 30 Min. kiihlen, gem. Mandeln un-
terziehen. Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen, Fett in einer
Friteuse erhitzen. 2. Gemuse abbrausen, putzen, vierteln. Paprika im Ofen
ca. 20 Min. braten, Haut abziehen. Fenchel mit Schalotte in 1 EL Ol an-
dunsten, mit Salz, Zucker, Thymian, 2 EL Essig, Wein etwas einkochen,
abkuhlen lassen. Zucchini durch den Teig ziehen, ca. 5 Min. im Fett frittie-
ren, abtropfen lassen. 3. Rest Essig, Ol, Salz, Pfeffer, Knoblauch, Toma-
tenwdirfel mischen, Fenchel und Paprika damit marinieren. Gemuse auf
Tellern mit gehobelten Mandeln und Pesto anrichten.

Pro Person ca. 480 kcal, E 12 g, F33 g, KH 33 g

Zubereitung: ca. 55 Min.,

Garzeit. Ca. 30 Min.

Frau im Trend Nr. 32/04

Carote E Finocchi Con 2 Eigelb

Salsa di Limone



1 Rezept

2-3 Fenchelknollen (700 g)

6 El Olivendl

500 g Mohren

Salz, Zucker, Pfeffer, Koriander (gemahlen)

FUr die Sol3e

2 Eigelb (von tagesfrischen Eiern)
Salz, Pfeffer, Zucker

4 El Limetten- oder Zitronensaft

2 El WeilRweinessig

100 ml Ol

3 El Kapern

Fenchelknollen waschen und putzen. Langs in ca. ¥2 cm dicke Scheiben
schneiden, In einer Pfanne in 4 El heiRem Ol portionsweise von

jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Herausnehmen. Auf Kichenpapier
abtropfen lassen. Mohren waschen, schélen, in Stifte schneiden. Im
restlichen Ol andiinsten. Mit Salz, Zucker und etwas Wasser ca. 10
Minuten garen. Abtropfen lassen.

Far die Sol3e Eigelb, Salz, Pfeffer, Zucker, Limetten- oder

Zitronensaft und Essig verquirlen. nach und nach mit dem Schneebesen
oder den Ruhrbesen des Handruhrgerates unterschlagen, bis eine
dickliche SolR3e entsteht. Kapern unterrihren. Abschmecken. Moéhren und
Fenchel auf einer Platte anrichten. Salzen, pfeffern. Mit gemahlenem
Koriander bestreuen. Die Zitronen Kapern Sol3e darauf verteilen.

Zirka 30 Minuten ziehen lassen.

Nach Wunsch mit Korianderblattchen garnieren.

Fenchel in Kasesauce
(Don Pedro)

den Fenchel putzen waschen und halbieren
3 Fenchelknollen

2 Tassen Wasser

1 Essloffel Zitronensaft

0,5 Teeloffel Zucker

Salz

den Fenchel 15-20 min im Sud al dente
kochen

neben bei die Sauce zubereiten.



SolRe Mornay M
(Don Pedro)

40 g Margarine od. Butter
40 g Mehl

0,5 | Milch

Bruhwdarfel far 0,5 1
weil3er Pfeffer

Muskat

40 g Parmesan oder

60-100 g geriebener Emmentaler, Greyerzer , oder Gauda

aus Margarine, Mehl und Milch eine helle Mehlschwitze bereiten mit den
Gewdirzen und dem Kéase abschmecken.

danach den Fenchel und das griin darin erhitzen und evtl im Backofen U-
berbacken.

Fenchel in pikanter Mangosauce M

nach Radah Ranies Art
Rezept fur zwei Personen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

2 Fenchelknollen

1 reife Mango oder 100 g purierte Mango aus dem Asienshop
1 rote oder grune Pfefferschote

1/8 Tl Senfkorner

1/4 Tl Koriander gemabhlen

1/8 Tl Kardamom gemahlen

1/8 Tl Cumin gemabhlen

1/8 Tl Zimt

1/6 Tl Gelbwurz

2 Prisen Asafoetida

3 Prisen Pfeffer

1/8 Tl Sternanis gemahlen

1 Tl fein gehackte glatte Petersilie

1 Tl brauner Rohrzucker

1 unbehandelte Orange ausgepresst

1-2 Essloffel Schmand oder Sahne

2 Essloffel Ghee
Stein- oder Salinensalz
1/2 Tasse Wasser



Zubereitung:

Den Fenchel putzen, die &ul3eren zwei harten Schalenblatter entfernen,
waschen und in Achtel schneiden. Ghee in einer tiefen Pfanne oder einem
tiefen Topf erhitzen, die Gewurze anschwitzen, Wasser hinzufiigen und bei
kleiner Temperatur mit Deckel weiterkochen lassen. Die Mango waschen
und das Fruchtfleisch in kleine Wurfel schneiden, Orangensaft und Zucker
hinzufugen, im Mixer purieren und uber den Fenchel giel3en, verrihren
und bis es gar ist weiterkochen. AnschlieRend salzen. Mit glatter Petersilie
auf Tellern garnieren. 1 bis 2 Essloffel Sahne oder Schmand zum Schluss
untergezogen, verfeinern den Geschmack.

Frank W. Lotz, Himmlisch Kochen und Leben im Einklang mit dem Veda,
Frank's Spice Shop-Verlag, Arnsberg. ISBN 3-930264-34-X

Fenchel in Safransahne M

4 Portionen

ZUTATEN Fur 4 PERSONEN
1 kg Fenchelknollen

20 g Butter

Salz
1 Msp. Safran

250 g Sule Sahne
40 g Pinienkerne

Zubereitung

Fenchelknollen in feine Streifen

schneiden. Butter erhitzen, Fenchel darin andinsten. Salz, Safran

und Sahne dazugeben und Fenchel 20 Minuten dinsten. Pinienkerne in
der trockenen Pfanne rosten und vor dem Servieren uber den Fenchel
streuen.

Fenchel in Sahne WM
Finocchi alla Panna



Zutaten fur 4 Portionen
4 Knolle/n Fenchel (ca. 800 g)

100 g Butter

15 Becher Sahne

Salz
5 EL Parmesan

Zubereitung

Fenchelknollen waschen und harte Aul3enrippen entfernen, der Lange
nach in 4-6 Stucke teilen. Ca. 5 Minuten in kochendem Salzwasser blan-
chieren, dann abtropfen lassen.

In einer flachen Kasserolle die Butter schmelzen lassen, den Fenchel da-
zugeben, salzen und zugedeckt bei schwacher Hitze bissfest schmoren,
aber nicht braunen lassen. Dabei |6ffelweise 1/2 bis 1 Becher Sahne
zugeben. Es sollte nicht zu suppig werden. Zuletzt den frisch geriebenen
Kase daruber streuen und zugedeckt ziehen lassen, bis der Kase ge-
schmolzen ist.

Evtl. mit frischem, klein geschnittenem Fenchelgrin bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
23.04.05 Ballala

Fenchel in Schalottenbutter M

(4 Portionen)

100 g Schalotten
750 g Fenchel

60 g Butter, Salz

6 El trockener WeilRwein
1 Tl. Zitronenschale

4 El Parmesankase

Schalotten pellen und fein wiurfeln

Fenchel putzen, Fenchelgrin beiseite legen

Fenchel in %2 cm dicke Scheiben schneiden

Schalotten in Butter kurz andunsten, Fenchel zugeben und bei sehr milder
Hitze von jeder Seite 10 Min braten, dann salzen. Sobald die Schalotten
braun werden, den Wein Eiweil3e zugeben und immer wieder verdampfen
lasen.

Fenchelscheiben von dem Servieren mit Zitronenschale und gehacktem



Fenchelgrun bestreichen, Kase dazu reichen.

Fenchel mit Bratkartoffeln

Fenchelknollen

Frisch gekochte neue Kartoffeln in der Schale
Geschnittene und gewdrfelte Schalotten
Fenchelsamen

Frischer Schnittlauch

Etwas Butter

Cayennepfeffer, Kimmel, Salz, Pfeffer

geputzte Fenchelknollen in feine Streifen hobeln Rapsadl in eine
warme, beschichtete Pfanne geben Kartoffeln halbieren und in etwas
Raps6l anbraten bis sie kross sind klein gewurfelte Schalotten
daruber geben dann die Fenchelscheiben mitschwitzen lassen
Fenchelsamen, Cayennepfeffer, frisch gemahlenen Kimmel, Salz und
Pfeffer dazugeben einige Butterstiicke daruber verteilen mit
Schnittlauch bestreuen

Ein Rezept von Gregor Wittmann, Chefkoch im
Gut Moierhof in Walting bei Eichstatt

Fenchel mit Curryhafer M

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Hafer (Nackthafer)

2 EL Gemusebrihe

2 TL Curry

4 Knolle/n Fenchel

2 EL Butter oder Ghee
Salz

3 EL Mandeln (Stifte)

3 EL Sonnenblumenkerne

1 Becher Sahne

2 EL Petersilie
5 Liter Wasser

Zubereitung

Den Hafer abbrausen und mit der Brihe und dem Currypulver aufkochen
und kocheln lassen (ich lasse ihn solange kocheln, bis das Gemiuse fertig
ist).



Inzwischen den Fenchel putzen und klein schneiden. Mit der Butter oder
dem Butterfett und etwas Wasser und Salz ca. 15 min kécheln lassen.

Die Mandeln und Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne anrdsten.
Alles mischen, die Sahne und die Petersilie unterheben und evtl. noch et-
was nachsalzen.

Dazu passt gruner Salat.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.10.03 BlueSamba

Fenchel mit Edelschimmelkase WM

4 Portionen

Zutaten

ca. 800 g Fenchel (4 Knollen)
wenig Meersalz

Saft von 1 Zitrone

100-150 g Edelschimmelkase (45% F.i.Tr.)

1-2 EL Magerquark

Pfeffer aus der Muhle

1 Knoblauchzehe (zerdruckt)
etwas Cayennepfeffer

1 TL feingeschnittenes Fenchelgrin
1-2 Tomaten

So geht's

4 Knollen Fenchel putzen, waschen und der Lange nach durchschneiden,
mit wenig Wasser, Meersalz und Zitronensaft von einer Zitrone circa 15-
20 Minuten dunsten.

Unterdessen Edelschimmelk&se mit 1-2 El Quark, Pfeffer, einer Zehe
Knoblauch, Cayennepfeffer und einem Teel6ffel feingeschnittenem Fen-
chelgrin vermengen.

Die Masse auf die Fenchelhalften streichen und mit Tomatenecken von 1-2
Tomaten garnieren.

Circa 10-15 Minuten bei 200-220 Grad uberbacken.

Tipp !
Dazu passt Kartoffelpuree oder Pellkartoffeln und M6hrenrohkost.

Die Nahrwerte pro Portion (262 g)
Eiweil3: 11.3 g
Fett: 6.7 g



Kohlenhydrate: 7.7 g
Brennwert: 590 kJ (141 kcal)
Ballaststoffe: 8.7 g
Cholesterin: 14.8 mg

Purine: 12.3 mg

www.reformhaus.de

Fenchel mit Kase und breiten Nudeln M

1 Person

2 mittelgrolRe Fenchelknollen (ca. 200 g )

2 El Parmesan

180 g gekochte breite Nudeln
1 Strauld Krauter der Saison
1 Packchen helle Sauce

Zubereitung:

Den halbierten und geputzten Fenchel in wenig Salzwasser 15 Minuten ga-
ren, abtropfen lassen, auf einer Platte mit Parmesan bestreuen und kurz
Uberbacken. Das Kochwasser auf einen Viertelliter auffullen, den Inhalt
des Saucenpackchens hineinquirlen und die Sauce aufkochen lassen. Erst
dann die frischgehackten Krauter (z.B. Dill, Estragon, Schnittlauch, Peter-
silie) unterziehen. Die inzwischen 8 Minuten gekochten Bandnudeln abgie-

Ren und alles sofort servieren.

Fenchel mit Mohrensol3e

Ca. 25 Minuten
Zutaten fur 1 Person

200 g geschalte Mohren

1 kleine geschalte Zwiebel
2 TL Ol

1 Msp. Tomatenmark

1/8 | Gemusebrihe

150 g geputzter Fenchel
Salz, Pfeffer

50 g Schafskase

etwas gehackte Petersilie


http://www.reformhaus.de

50 g Baguette Brot

Zubereitung

1. Moéhren waschen und wiirfeln. Zwiebel fein wiirfeln. 1 TL Ol erhitzen.
Zwiebel und Moéhren darin andinsten. Tomatenmark einriithren. Mit Bruhe
abloschen und zugedeckt ca. 10 Minuten garen. 2. Fenchel waschen, in
Scheiben schneiden und in 1 TL heiBem Ol von jeder Seite 3- 4 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. 3. Kase zerbrdckeln und uber den
Fenchel streuen. 1 EL Mdhrenwdirfel herausheben, Rest Mdhren in der
Bruhe purieren. M6hrenwdrfel und Petersilie zugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Alles anrichten. Baguette dazu reichen.

Wichtige Nahrwert Angaben

Portion ca. 440 kcal/1840 kJ Eiweil3 19 g Fett 20 g Kohlenhydrate 45 ¢
Anzurechnende Broteinheiten 3 Profi

Tipp:

Wer's pikanter mag, streut statt Schafskase kraftigen Pecorino tUber das
Gemuse.

Bella Nr. 35/03

Fenchel mit Pilzfullung M

Zubereitung ca. 30min..
Garen ca. 45min.
Etwa 310 kcal pro Portion fur 4 Personen:

4 Fenchelknollen (a' ca.180g)
2 Zwiebeln

200 g Champignons

100 g Shiitake-Pilze

100 g Austernpilze

50g Margarine

Salz, Pfeffer

200 g Krauterschmelzkéase

Fenchel abbrausen, halbieren. Keilformig jeweils eine Mulde hineinschnei-
den, dabei Strunk entfernen. Zwiebeln abziehen, fein hacken. Pilze abrei-
ben, putzen, zerkleinern. Zwiebeln in der Margarine abbraten. Pilze zufu-
gen, 5 min. mitdinsten, dann wirzen. Ofen auf 200°C vorheizen. Fenchel
in Salzwasser ca. 5 min. garen. Abtropfen lassen und in die gefettete Auf-
laufform setzen. Mit den Pilzen fullen. Schmelzkase mit 6 El. Wasser ver-
rihren und daruber verteilen.

Ca. 35min.uUberbacken.

E: 429, F:449g, KH: 1029 pro Person



Quelle: Lisa Kochen und Backen Nr.10/2002

Fenchel mit Pistazien gratiniert M

4 Personen brauchen

800 g Fenchel waschen, Blattgrun abschneiden und aufheben. Knollen
langs in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Salzwasser aufkochen, Fenchel 3
Minuten darin garen blanchieren, herausnehmen, gut abtropfen lassen.
Margarine oder Butter feuerfeste Form ausbuttern, Fenchelscheiben dach-
ziegelartig einschichten.

200 g creme fraiche in eine Schissel geben

150 g frisch geriebenen Knoblauch Gouda hinzufugen,

100 g gehackte Pistazien hinzufugen und alles gut vermengen, mit
schwarzen Pfeffer aus der Muhle wirzen, abschmecken.

Sauce gleichmalig auf dem Fenchel verteilen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 220°C auf der mittleren Schiene 15 Minuten goldbraun Uberba-
cken, ganz wichtig, hohe Temperatur. Fenchelgrun fein hacken dartber
streuen Dazu schmeckt hervorragend Kartoffelbrei oder frisches Baguette
Quelle: Essen & Genielien

Fenchel mit Walniissen M

Olivenol

Fenchel - in Streifen geschnitten
Muskat

Salz

Weil3wein

Creme Fraiche
Gerostete Walnisse

Fenchel in einem erhitzten Topf mit Olivendl kurz anbraten. Muskat
und Salz dazugeben und mit WeiRwein abléschen. Mit Creme fraiche
verfeinern und mit den gerdsteten Walnussen bestreuen.

Fenchel wird beim Kochen eher selten verwendet. Als gebratenes

Gemuse ist Fenchel schnell und einfach zubereitet, wirkt erwarmend
und starkt Milz und Magen.

Fenchel mit wildem Reis

4 Personen



2 Fenchelknollen (270 g)
100 g Naturreis

30 g Wildreis

1 Zwiebel

20 g Margarine

2 EL trockener Sherry
Gewdrze:

Salz

Pfeffer

Fenchelgriun

Als erstes putzen Sie den Fenchel und lassen ihn ca. 30 Minuten in ko-
chendem Salzwasser garen. Geben Sie den Wildreis ebenfalls in kochen-
des Salzwasser. Nach 10 Minuten den Naturreis hinzufugen und zusam-
men 20 Minuten quellen lassen. AnschlieRend lassen Sie den Reis in einem
Sieb abtropfen. Der Fenchel wird nun halbiert, ausgehodhlt und das Innere
in kleine Wirfel zerschnitten. Zerlassen Sie Margarine in einer Pfanne und
dunsten Sie die feingehackte Zwiebel darin an. Die Fenchelwirfel und die
Reismischung werden dazugegeben und mit Sherry, Salz, Pfeffer und Fen-
chelgrin gewdurzt. Das Ganze zum Schluss in die Fenchelhalften fullen.
Bemerkung: Zu dieser Beilage passt besonders gut Saltimbocca.

Pro Person ca. kcal 175 /7 734 kJ

27 g KH - 4 g Ballastst. -2 BEca.-5gFett-2gGFS-2gEUFS-1g
MUFS - 6 mg Cholest. - 4 g Eiweil}

Fenchel Omelette 2 Ei M

2 Portionen

2 klein. Fenchelknollen je ca. 150 g
1 El Butter

1 El Pinienkerne

Salz

Pfeffer

100 g Rahmquark
2 Ei

1 El Sbrinz; gerieben

Den Fenchel rusten; schones Grun fein hacken und beiseite legen.
Die Knollen halbieren und quer in dinne Streifen schneiden.

In einer Bratpfanne die Halfte der Butter erhitzen. Den Fenchel
unter Wenden knackig dunsten. Pinienkerne beifugen, kurz
mitrosten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Leicht abkihlen lassen.



Quark, Eier, Sbrinz, Salz und Pfeffer verrihren. Fenchel und
Fenchelgrun beifugen.

Die restliche Butter in der Bratpfanne erhitzen. Die Masse
hineingeben und zugedeckt auf mittlerem Feuer backen, bis auch die
Oberflache gestockt ist.

Fenchel Paprika Gemuse M

1 Rote Paprikaschote; a 200g
1 gelbe Paprikaschote; a 200g
500 g Fenchel
2 El Olivenol; (1)
1 El Olivendl; (2)
3 El Balsamessig
1Tl ; Zucker
; Salz
Koriander
Pigment

250 g Camembert

Paprika in Streifen, Fenchel langs in dunne Scheiben schneiden. Etwas
Fenchelgrun aufheben.

Olivendl (1) in einer Pfanne erhitzen. Paprikastreifen 5 Minuten darin
anbraten. Mit Balsamessig abloschen. Alle Gewtlirze und Zucker zugeben,
5 Minuten schmoren lassen. Paprika und Fenchel in eine gefettete Auflauf-
form (25 cm Durchmesser) geben.

Camembert in Streifen schneiden und sternférmig darauf anordnen. Mit Ol

(

bestreichen. Im vorgeheizten Backofen (200 Grad) backen. Mit Fenchel-
grun bestreuen.

Fenchel Risotto |

2 klein. Oder 1 grolRe Fenchelknolle
1/2 Bund Fruhlingszwiebeln

1 El. Butter

2 TIl. Olivenol
200 Gramm Reis
150 ml Trockener WeilRwein



400 ml Wirzige Gemusebruhe;
ca. Meersalz Weil3er Pfeffer

Frisch geriebener Parmesan , Fenchel putzen, das zarte Grin beiseite le-
gen. Fenchelknolle(n) fein schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, weil3e
Teile fein wirfeln, zartes Grin in dinne Ringe schneiden. Butter und Ol in
einer Pfanne leicht erhitzen. Die weil3en Zwiebelteile darin glasig dinsten.
Fenchel und anschlief3end Reis zugeben. Alles leicht verrihren und mit
dem Wein abloschen. Bei schwacher Hitze unter gelegentlichem Rihren
garen, bis der Reis die Flussigkeit aufgenommen hat. Nach und nach im-
mer wieder Gemusebruhe zugiel3en und aufnehmen lassen. Nach gut 10
Min. auch die grunen Teile der Fruhlingszwiebeln untermengen. Reis ga-
ren, bis er noch leichten Biss hat, das Gericht aber cremig ist. Reis mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit frisch geriebenem Parmesan sowie
Fenchelgrin bestreut servieren

Fenchel Risotto Il M

2 klein. Oder 1 grol3e Fenchelknolle
1/2 Bund Fruhlingszwiebeln

1 El Butter

2 TI. Olivenadl

200 g Reis

150 ml Trockener Weil3wein
400 ml Wadarzige Gemusebruhe; ca.
Meersalz

WeilRer Pfeffer

Frisch geriebener Parmesan

Fenchel putzen, das zarte Grun beiseite legen. Fenchelknolle(n) fein
schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, weil3e Teile fein wurfeln,
zartes Grin in dinne Ringe schneiden. Butter und Ol in einer Pfanne
leicht erhitzen. Die weil3en Zwiebelteile darin glasig dunsten.
Fenchel und anschlieend Reis zugeben. Alles leicht verrihren und
mit dem Wein abléschen.

Bei schwacher Hitze unter gelegentlichem Ruhren garen, bis der Reis

die Flussigkeit aufgenommen hat. Nach und nach immer wieder
Gemusebruhe zugiel3en und aufnehmen lassen. Nach gut 10 Min. auch die
grunen Teile der Fruhlingszwiebeln untermengen. Reis garen, bis er

noch leichten Biss hat, das Gericht aber cremig ist.

Reis mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit frisch geriebenem
Parmesan sowie Fenchelgrin bestreut servieren.



Reformhauskurier

Fenchel Risotto als Beilage

Zutaten fur 4 Portionen

1 Knolle/n Fenchel

3 Tasse/n Reis (Risotto - oder Paella - Reis)
6 Tasse/n Gemdusebruhe

5 EL Olivendl

10 Stangel Schnittlauch

etwas Pfeffer, frisch gemahlen

etwas Salz

Zubereitung

Das Olivendl bei hochster Stufe in einer grofen Guss-Pfanne erhitzen. Die
Fenchelknolle vom Strunk abschneiden, waschen, in kleine Stucke schnei-
den und scharf anbraten. Das Fenchelgrun und den Schnittlauch klein ha-
cken.

Wenn sich der Fenchel in der Pfanne braun farbt, den Reis hinzugeben und
kraftig umrihren, damit er nicht anbrennt. Kurz darauf mit einem Teil der
Gemusebruhe abléschen. Mit Salz und Pfeffer wuirzen.

Den Reis bei mittlerer Stufe ohne Deckel kochen lassen. Nach und nach
den Rest der Brihe zugiel3en, bis der Reis weich wird und die Bruhe auf-
gesogen hat. Den Schnittlauch und das Fenchelgriin hinzugeben und
nochmals abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
17.01.05 le-maitre

Fenchel Tomaten Nudeln

250 g Nudeln

1 Fenchel

2 Fleischtomaten

1 Tl. Instant Gemusebrihe

Fenchel waschen und in Sticke schneiden. Mit den Nudeln und einer
Prise Salz in etwa 500ml Wasser 15 Minuten kochen. Tomaten in Stucke
schneiden und nach etwa 5 Minuten hinzugeben.



Fenchel Tomaten Ragout

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n), fein gehackt
2 Knolle/n Fenchel
2 EL Tomatenmark
2 Glas Wein, weil}
4 Tomate(n), in kleine Sticke geschnitten (oder 1 Dose Tomaten)
etwas Gemusebrihe
Salz und Pfeffer
Zucker
evt. Balsamico
evt. Knoblauch

Zubereitung

Zwiebel und evtl. Knoblauch in etwas Oliven6l goldgelb anrésten, den
Fenchel in mundgerechte Sticke schneiden und dazugeben, Tomatenmark
zugeben und kurz mitrésten, mit Weil3wein und Bruhe abléschen, Tomaten
zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker wurzen (Vorsicht, wird noch redu-
ziert) und kocheln lassen, bis der Fenchel schon weich ist. Bei Bedarf mit
etwas Gemusebruhe aufgiel3en, abschmecken, fertig!

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.08.04 Vrenikoch

Fenchel Tomaten Spagetti

Zutaten fur 4 Portionen

50 g Sultaninen

300 g Nudeln (Vollkornspagetti)
Salz

50 g Pinienkerne

1 Peperoni, rot, evtl, getrocknet

100 g Zwiebel(n)

4 Zehe/n Knoblauch

400 g Fenchel
Fenchel - Griun, fein gehackt

2 EL Ol, z.B. Olivendl

6 EL Gemusebrihe

350 g Tomate(n), gehautet und entkernt
Pfeffer

6 EL Petersilie, fein gehackt

2 TL Zitrone(n), die Schale, abgerieben



Zubereitung

Sultaninen mit Wasser bedeckt einweichen, Spagetti in Salzwasser al
dente kochen und abseihen.

Inzwischen Pinienkerne in der Pfanne ohne Fett und Flussigkeit hellbraun
rosten und beiseite stellen. Peperoni entkernen und sehr fein wurfeln,
Zwiebeln fein wirfeln und den Fenchel in dinne Streifen schneiden. Zwie-
belwirfel in Olivendl anbraten, Knoblauch dartber pressen, Peperoni und
Fenchel zugeben und unter Ruhren andiinsten. Die Sultaninen zuflugen,
die Gemusebruhe angiel3en und zugedeckt 6-10 Min. garen. Die Tomaten
wurfeln, zugeben und noch weitere 4 Min. garen. Fenchelgrun, Pfeffer, Pe-
tersilie und Zitronenschale zufugen, abschmecken, mit den Spagetti mi-
schen, mit den Pinienkernen betreuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
15.08.02 Sofi

Fenchel Uberbacken WM

1 Rezept

Fenchelknolle
Sauce Mornay

Emmentaler

Fenchelgrun
Salz, Pfeffer

1. Fenchel zerteilen und Faden ziehen.
2. Fenchel auf Biss blanchieren.

3. Fenchel in eine feuerfeste Form geben und mit Sauce Mornay
Ubergiel3en.

4. Kase Uber den Fenchel und die Sauce reiben.
5. Im Backofen ca 10 Min Uberbacken.

6. Mit dem geschnittenen Fenchelgrin garnieren.

Fenchel vom Vapeur an Cidre-Sauce M

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Fenchel, harte Schicht entfernt, geviertelt



Salz

FUr die Sauce:

2 dl Cidre (Apfelwein)
1 dl Gemusebriuhe

Zitrone(n), etwas Schale davon
einige Safranfaden

1 dl Rahm

Salz, weilRer Pfeffer
Fenchel, davon das Grun fur die Garnitur
Safranfaden fur die Garnitur

Zubereitung

Fenchel ca. 10 Minuten tber dem Dampf garen, wirzen.

Far die Sauce Cidre, Gemusebouillon, Zitronenschale und Safran zusam-
men aufkochen, auf einen Drittel einkochen lassen. Zitronenschale entfer-
nen. Den Saucenrahm dazugeben, aufkochen, abschmecken.

Fenchel mit der Sauce auf vorgewarmten Tellern anrichten, garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.09.01 Bashiba

Fenchel a la Orange mal anders M

Zutaten fur 6 Portionen
5 Apfelsine(n)
250 g Rauchertofu
4 Knoblauch (Zehen)
1 EL Fenchelsamen
800 g Fenchel
3 EL Ol (Oliven)
3 EL Oliven, schwarz
Salz
Pfeffer

100 g Kase (Gouda), jung

Zubereitung

Vier Apfelsinen schalen und quer in Scheiben schneiden. Eine weitere
auspressen.

Tofu wurfeln und Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden. Apfelsi-
nenscheiben und Saft zusammen mit Fenchelsamen, Knoblauch und ge-
wurfeltem Tofu vermischen und etwa eine Stunde zugedeckt ziehen las-



sen. Den Fenchel putzen und grob wurfeln. Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen. Tofu aus dem Saft nehmen und mit dem Fenchel anbraten. Den Saft
und die Oliven dazugeben, salzen, pfeffern und einige Minuten kdcheln
lassen. Den Gouda in Streifen schneiden, daruber legen und mit einem
Deckel abdecken und weitere zehn Minuten bei schwacher Hitze ziehen
lassen. Dazu passt ein Salat mit frischen Radieschen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
17.11.00 Momo

Fenchel a la Avgolomono 2 Ei + 2 Eigelb
Panierte Fenchelscheiben mit Sauce

Zutaten fur 4 Portionen

2 Knolle/n Fenchel

1 Zitrone(n), der Saft davon
Salz

20 g Mehl

2 Ei

50 g Paniermehl
50 g Ol
Far die Sauce:

2 Eigelb

2 EL Zitronensaft
4 EL Fleischbrihe

Salz und Pfeffer
1 Prise Zucker

Zubereitung

Ganze Fenchelknolle putzen und in Salzwasser mit Zitronensaft 15 Minu-
ten kochen. Fenchel erkalten lassen und jede Knolle in 4 Scheiben schnei-
den. Fenchelscheiben in Mehl, geschlagenen Eiern und Paniermehl wenden
und im heiRen Ol braun braten. Im vorgeheizten Backofen mit Folie zuge-
deckt warm halten.

Fur die Sauce Eigelb mit Zitronensaft, Bruhe, Salz, Pfeffer und Zucker ver-
rihren. Im Wasserbad unter standigem Schlagen erhitzen, bis die Sauce
samig wird, nicht kochen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
12.07.05 hemet-nisut-weret



Fencheleis 2 Ei + 4 Eigelb M
4 Portionen

3 dl Milch

2 dl Sahne

80 g Fenchel; fein gewdrfelt
1 Prise Anispulver
130 g Zucker

2 Eier

4 Eigelb

2 Bund Fenchelgrin; vom
Herzstuck

Milch und Sahne mit den Fenchelwiurfelchen und dem Anispulver
aufkochen.

Zucker und Eier glatt ruhren. Das gekochte Fenchelgemisch unter
standigem Ruhren in die Eimasse einlaufen lassen.

Auf dem Wasserbad rihren, bis die Masse bindet.

Alles durch ein feines Sieb passieren, damit die Eventuell geronnenen
Eiweil3stuckchen entfernt werden kdnnen. Abkuhlen lassen.

Das fein gehackte Fenchelgrun beigeben und gefrieren lassen.

Dazu: Orangen, Mandarinen, Ananas, Datteln oder Kumquats, frisch
kandiert.

Fenchelfrittata mit Ricotta 4 Ei M

2 Fenchelknollen (6009)

4 Ei

4 El Olivenol
2 El Pinienkerne

1 El Parmesan

250 g Ricotta oder Magerquark
Salz

Pfeffer

Muskat



Vom gewaschenen Fenchel wird das Grun entfernt, gehackt und
weggestellt. Die Knollen werden halbiert und quer in schmale Streifen
geschnitten. Nun wird 1 El Olivendél in einer Pfanne erhitzt und der
Fenchel darin 5 Minuten al dente gegart. AnschlieRend Pinienkerne
hinzugeben und mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Jetzt wird der
Ricotta durch ein Sieb in eine Schussel gedruckt, Eier und Parmesan
hinzugegeben und verruhrt. Danach wird der Fenchel mit Grin und
Pinienkernen unter die Quarkmasse gehoben. Zuletzt wird das restliche
Olivendl in einer normalgrof3en Pfanne erhitzt, die Masse
dazugegeben und 5 Minuten pro Seite gebraten. Das Wenden geht am
leichtesten, indem man die Frittata auf einen Teller sturzt und

wieder in die Pfanne gleiten lasst. Frittata kbnnen auch mit

Pilzen, Zucchini oder Kase bereitet werden. Sie werden in
Kuchenstucksform serviert.

Fenchelgemiuse

2 Fenchelknollen

1 Schalotte, fein geschnitten

1 Knoblauchzehe, fein geschnitten
1/4 | Gemusebrihe

2 EL Butter

Olivend6l zum Anbraten
Salz, grober Pfeffer

Die Fenchelknollen halbieren und den Strunk herausschneiden. In einer
Pfanne (mit feuerfestem Griff) die Fenchelknollen mit Olivendl anbraten.
Schalotten und Knoblauch zugeben. Wenn alles Farbe angenommen hat
mit der Brihe abléschen. Die Pfanne mit einem Deckel verschliel3en und
das Ganze bei kleiner Hitze 20 Minuten dunsten.

AnschlieRend den in der Pfanne verbliebenen Fond auf die Schnittseiten
der Knollen geben und diese mit Butterflockchen, grobem Pfeffer und Salz
bestreuen. Im Backofen noch kurz gratinieren.

Fenchelsorbit
4 Personen

80 g Zucker

11/2 dl ;Wasser

1 EL Fenchelsamen
400 g Fenchelknollen
2 dl Weildwein



:Salz
1 EL Zitronensaft

Zucker, Wasser und Fenchelsamen zu einem Sirup kochen, dann
passieren. Vom Fenchel 4 bis 6 schone Blatter mit Stiel als Schale

fur das Sorbet beiseite legen (bei einer Zubereitung fur 4

Personen). Den Rest grob schneiden und mit Wein und wenig Salz weich
kochen.

Gemuse mit Zitronensaft und Sirup im Mixer purieren. Masse 40 bis
60 Minuten in der Tiefkuhltruhe gefrieren lassen. Mehrmals
umrihren. Das Sorbet in einen Dressiersack mit gezackter Tulle
geben und die Fenchelschalen damit fullen.

Frahlingszwiebeln mit Fenchel M

und Sesamhirse

2 Personen

1 Knoblauchzehe

2 El Maiskeimal

100 g Hirse

200 ccm Wasser

Salz

400 g Tomaten

1 kleine Zwiebel

300 g Fruhlingszwiebeln

1 Fenchelknolle (etwa 200 g )
1 Tl getrockneter Oregano
frisch gemahlener, schwarzer Pfeffer
1 Prise Zuckerrohrgranulat

1 El Creme fraiche

2 El Zitronensaft
30 g Sesamsamen
1 kleines Bund Petersilie

Zubereitung:

Den Knoblauch hacken, ¥ El Ol in einem Topf erhitzen. Die Hirse und den
Knoblauch hinzufugen und unter Ruhren einige Sekunden anbraten. Das
Wasser und Salz dazugeben, einmal aufkochen und die Hirse zugedeckt
bei schwachster Hitze in etwa 25 Minuten kornig weich garen.



Inzwischen die Tomaten hauten und klein wurfeln, die Stielansatze dabei
entfernen. Die Zwiebel hacken. Die Fruhlingszwiebel putzen, waschen und
mit dem zarten Grun in etwa fingerdicke Scheiben schneiden. Das Fen-
chelgriun abschneiden und beiseite legen. Die Knollen halbieren, vom
Strunk befreien, waschen und quer zu den Fasern in dinne Streifen
schneiden.

Fur die Sauce 1 weiteren El Ol in einem Topf erhitzen. Die gehackte Zwie-
bel darin bei mittlerer Hitze glasig braten. Den Oregano und die Tomaten-
wurfel hinzufigen und zugedeckt bei mittlerer bis schwacher Hitze etwa 3
Minuten schmoren, bis die Tomaten gerade eben weich, aber nicht zerfal-
len sind. Mit Salz, reichlich Pfeffer und dem Granulat wirzen. Die Creme
fraiche darunter mischen. Die Sauce zugedeckt warm halten.

Fur das Zwiebelgemuse das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Friih-
lingszwiebeln und den Fenchel darin bei starker Hitze unter standigem
Ruhren etwa 4 Minuten braten. Den Zitronensaft hinzufigen und das Ge-
muse mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Deckel auf die Pfanne legen und
das Gemuse zugedeckt auf der abgeschalteten Kochstelle ziehen lassen,
bis die Hirse angerichtet ist. Den Sesam unter die Hirse mischen. Das Fen-
chelgrin und die Petersilie waschen, trockentupfen und zerkleinern. Die
Hirse auf heil3en Tellern verteilen und mit der Sauce Uberziehen. Das Ge-
muse daneben anrichten. Die Sauce und das Gemuse mit den Krautern
bestreuen

Gebratener Fenchel in M6hrensol3e

4 Personen

500 g Mohren

1 Zwiebel

5 El Ol

1 El Tomatenmark

2 Tl. Gemusebrihe (Instant)
4-6 Fenchelknollen (ca. 1 kg)
Salz

Pfeffer

Edelsuf3-Paprika

200 g Schafs- oder Feta Kase
1/2 Bund Petersilie

Zucker

1. M6hren schalen, waschen. Evtl. 1 Mohre fein wuirfeln und beiseite
legen. Rest in Stucke schneiden. Zwiebel schalen, fein wirfeln. 1 EL
Ol im Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig dinsten. Méhrenstiicke kurz
mit andinsten. Tomatenmark einrihren, anschwitzen. Mit gut 1/2 |
Wasser abloschen. Aufkochen, Bruhe einriihren und zugedeckt ca. 15
Minuten kocheln.



2. Fenchel putzen, waschen, zartes Grun beiseite legen. Fenchel
langs in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Halfte Fenchel darin von jeder Seite braun anbraten. Dann
zugedeckt 8-10 Minuten weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
warm stellen. Ubrigen Fenchel ebenso braten.

3. Evtl. MOhrenwurfel in wenig kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten
garen, abtropfen. Kase zerbrockeln. Petersilie waschen, hacken.
Mohrenstucke in der Brihe purieren. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und 1
Prise Zucker abschmecken. Fenchel mit der Sol3e anrichten. K&ase,
Mohrenwurfel und Petersilie daruber streuen. Mit Fenchelgrin
garnieren. Dazu: Baguette.

Zubereitungszeit: 45 Min.

Gedampfter Fenchel mit Bulgur

150 g Bulgur (Weizengrutze)
Jodsalz

2 Orangen

1 Bund Lauchzwiebeln

300 g blaue Weintrauben
100 ml Tomatensaft

evtl. 2 TL Orangenlikor

2 EL Olivendl

schwarzer Pfeffer

1/2 TL gemahlener Kumin (Kreuzkiimmel)
1 rote Chilischote

1/2 Bund Koriander

2 Fenchelknollen a 300 g

Zubereitung:

Bulgur in 350 ml kochendes Salzwasser geben und funf Minuten kochen.
Dann auf der ausgeschalteten Kochstelle zehn Minuten quellen lassen.
Bulgur mit dem Saft einer Orange begiel3en und zugedeckt stehen lassen.
Lauchzwiebeln putzen und fein hacken. Weintrauben abspulen, halbieren
und evtl. entkernen. Tomatensaft, Orangenlikdr und Olivendl verruhren
und mit Jodsalz, Pfeffer und Kumin abschmecken. Chilischote halbieren (
mit Kichenhandschuhen arbeiten ), entkernen und fein wurfeln. Korian-
derblatter in Streifen schneiden. Lauchzwiebeln, Weintrauben, Chili, Kori-
ander und Tomatensol3e unter den Bulgur mischen und eine Stunde
durchziehen lassen. Fenchel putzen, langs in feine streifen schneiden und



in einen Topf mit Dampfeinsatz oder im geschlossenen Topf in wenig Was-
ser sechs bis acht Minuten dampfen. Herausnehmen, in eine tiefe Schale
geben, etwas salzen und mit dem restlichen Orangensaft marinieren. Den
Couscous dazu servieren.

Gefullter Fenchel M

Zutaten fur 4 Portionen:
4 Fenchelknollen,

1/4 | Wasser,

1 TL Sonnenblumendl,

2 Zwiebeln,

4 Mohren,

1 EL Sonnenblumendl,

4 EL Wasser,

2 TL Klare Gemusebrihe,

1/2 Becher Créme fraiche,

1 Prise Pfeffer,
1 TL Senf,

1 Ei,

9 EL geriebenen Kase,

2 EL gehackte Petersilie,
4 EL gehackte Pistazienkerne,

300 g Naturjoghurt,
Jj 3 EL gehackten Dill und gehackte Petersilie

Zubereitung:

Backofen auf 200°C vorheizen. Fenchelknollen putzen, waschen,
halbieren und in Wasser ca. 10 Minuten kochen. Herausnehmen, abschre-
cken und

abtropfen lassen. Die &ul3eren Blatter ablosen und in eine mit Sonnenblu-
menol eingefettete Auflaufform setzen. Das Innere der Fenchelhélften in
Wairfel schneiden. Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. Mdhren put-
zen, waschen, schalen, in kleine Wiurfel schneiden. In einer Pfanne Son-
nenblumendl heild werden lassen, Zwiebeln und Méhren ca. 5 Minuten zu-
gedeckt dunsten. Wasser zugiel3en und Klare Gemusebriuhe darin aufl6-
sen. Creme fraiche unterrihren und mit Pfeffer und Senf wirzen und ab-
schmecken. Ei, 5 EL Kase, Petersilie und 3 EL Pistazienkerne unterrihren.
Die Fenchelblatter damit fullen, restliche Fullung darin verteilen. Mit 4 EL
Kase und 1 EL Pistazienkernen bestreuen und im Backofen ca. 20 Minuten
backen. Naturjoghurt mit Dill und Petersilie verriuhren und zu dem Fenchel
servieren. 334 Kalorien/Portion



Gefullter Junger Fenchel M

4 Portionen

4 Junge Fenchelknollen

20 g Butter
12 Walnusskerne

150 g Mascarpone

Salz
Pfeffer
100 ml Gemusebouillon

Beachten: die Portionen sind als Vorspeise oder Beilage bemessen.

Den Fenchel der Lange nach halbieren. Mit einem Pariserloffel
sorgféaltig aushdhlen. Das ausgeldste Fenchelinnere fein hacken.

Die Fenchelhalften auf einem Siebeinsatz Uber Dampf oder in wenig
Salzwasser knapp weich garen.

Den gehackten Fenchel in der warmen Butter knackig diinsten. Die
Walnusskerne in einer trockenen Pfanne ohne Fettzugabe résten un
dann grob hacken. Beides mit dem Mascarpone mischen und die Masse
mit Salz und Pfeffer pikant wirzen. Bergartig in die vorgekochten
Fenchelhalften fullen, in eine gebutterte Gratinform setzen, mit
Gemusebouillon umgief3en und im auf 220 Grad vorgeheizten Ofen auf
der zweituntersten Rille wahrend 15 bis 20 Minuten Uberbacken.

Gemusefond
Grundrezept fur 1 Liter

Zutaten fur 1 Portionen

2 Zwiebel(n), in kleine Wirfel geschnitten
2 EL Olivenol

1 Knolle/n Fenchel

3 Karotte(n), geschélt

3 Stange/n Staudensellerie

1 Stange/n Lauch, in Sticke geschnitten
100 g Champignons, geputzt

1 Zweig/e Thymian

1 Lorbeerblatt



einige Petersilie - Stangel

Salz

einige Pfeffer - Korner, schwarze
2 Gewdurznelken
200 ml Wein, weil3, trocken
1.5 Liter Wasser

Zubereitung

Die Zwiebelwiurfel in heiRem Olivendl glasig braten. Fenchel, Karotten und
Staudensellerie grob zerkleinern, zu den Zwiebeln geben und kurz mit an-
schwitzen. Restliches Gemiuse, die Krauter, Salz, Pfefferkérner und Ge-
wurznelken hinzufigen, ebenfalls mit anschwitzen, mit Weilwein und kal-
tem Wasser aufgiel3en. Etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze kocheln las-
sen. Vorsichtig mit Salz wirzen und durch ein feines Sieb geben.

Tipp: Gemusefond kann gut auf Vorrat gekocht werden und halt sich im

Kuhlschrank bis zu einer Woche. Man kann sie auch portionsweise einfrie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.03.04 Brigitte

Gemuseplatte mit Kurbiskernso3e 2 Eigelb M

2 Portionen

80 g Kurbiskerne (Reformhaus)
10 ; Kerne f. Dekoration behalten
: evtl. die Halfte mehr

2 Eigelb

1/2 Knoblauchzehe; evtl. verdoppeln.
Zitronensaft
3 El Kurbiskerndl (Reformhaus)

1/4 Ltr. Schlagsahne

; Meersalz

1/2 Blumenkohl ODER
1 klein. --Blumenkohl
500 g Brokkoli

60 g Butter

200 g Mohren
1 Fenchelknolle
5 Rosenkohlkopfchen evtl. 1/5 mehr



Die Kurbiskerne mahlen (nicht vergessen, einige fur die Dekoration
Zuruck zuhalten), Knoblauch pressen und mit Eigelb und Zitronensaft
in einen Becher geben. In den Becher kommt jetzt das Kurbiskern6l,
danach l6ffelweise die Sahne zugeben und alles mit dem Handmixer
unterrihren. Mit Salz wirzen und kuhl stellen, bis die Gemuse
vorbereitet sind. Brokkoli, Blumenkohl und Rosenkohl getrennt mit je
1/3 Butter in Salzwasser dinsten. Mohren schalen und in Streifen
schneiden, Fenchel in diinne Scheiben schneiden. Das gekochte
Gemuse abkuhlen lassen und lauwarm mit dem rohen Gemuse auf einer
Platte anrichten. Die Kurbiskernsofl3e daruber geben und als
Dekoration die ganzen Kurbiskerne auf der Platte verteilen.

Geraucherter Tofu mit Karotten und Fenchel M

Zutaten fur 2 Portionen

1 Pkt. Tofu, gerauchert

2 Karotte(n)

1 Knolle/n Fenchel, klein

150 g Creme fraiche, Joghurt o.a., fur den Dip

50 g Frischkase mir Krautern

Zitronensaft
2 TL Honig
5 Zehe/n Knoblauch
Basilikum
Salz und Pfeffer
Ol

Zubereitung

Den Tofu wirfeln. Gemuse waschen, schalen und in mundgerechte Stu-
cke schneiden. Abwechselnd auf SpieRe stecken. Neutrales Ol in Pfanne
geben, Spiel3e darin ca. 5-10 Minuten bei mittlerer Hitze braten.

Fur den Dip die oben genannten Zutaten in einer Schissel zu einer cremi-
gen Masse schlagen. Es kann dabei beliebig variiert werden.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.06.05 Batata

Geschmorter Fenchel

Fenchelknolle
Fenchelgrun



Balsamicoessig
Weildwein

Salz, Pfeffer

Zucker

Butter (vegan: Margarine)

1. Fenchel zerteilen und Faden ziehen. In grobe Stiucke schneiden.

2. Aus Zucker und Fett Karamell kochen. Fenchel dazugeben und kurz
braunen.

3. Mit Balsamico und WeiRwein abléschen. Weich schmoren.

4. Mit Salz, Pfeffer und Fenchelgrin abschmecken.

Gorgonzola Wraps auf M

Fenchel-Birnen-Salat

2 Personen

1/2 Fenchelknolle

1 klein. Griune Birne

3 El Weillwein- oder Apfelessig
1 El Senf, mittelscharf

1 El Flussiger Honig

4 El Olivendl

Salz

Pfeffer

30 g Walnusskerne

2 Krauter-Tortilla-Fladen

120 g Gorgonzola

1. Den Strunk von der Fenchelknolle abschneiden, den Fenchel in
feine Streifen, die Stiele in feine Scheiben schneiden, das
Fenchelgrun fein hacken.

2. Die Birne vierteln, entkernen und fein wuirfeln.

3. Fenchel und Birne mit Essig, Senf, Honig und Olivendl vermengen.
Salzen und pfeffern.

4. Walnusse grob hacken. Krauter-Tortilla-Fladen auf Klarsichtfolie
legen und mit Gorgonzola bestreuen.

5. Fladen eng zusammenrollen, die Enden der Klarsichtfolie



einschlagen und die Rollen schrag in Scheiben schneiden und auf dem
Salat anrichten.

Griechisches Fenchelgemiuse

Zutaten fur 4 Portionen

2 EL Olivendl

750 g Fenchel

1 Zitrone(n), den Saft

2 TL Majoran, getrockneter

2 TL Koriander, gestol3ener
Salz und Pfeffer, a.d. Muhle

1 EL Tomatenmark

250 g Tomate(n), sehr reife

1 Bund Petersilie

Zubereitung

Fenchelknollen waschen, putzen und der Ldnge nach in 1/4 schneiden.
Tomaten hauten und klein hacken. Petersilie hacken.

In einem weiten Topf das Olivendl erhitzen und den Fenchel hineinlegen,
den Zitronensaft daruber geben und den Fenchel von allen Seiten anbrau-
nen.

Majoran, Koriander, Pfeffer und Salz dazugeben und unter mehrmaligem
Wenden weitere 2-3 Min braten.

Tomatenmark und gehackte Tomaten dazugeben und kurz aufkochen;
dann die Hitze kleiner stellen.

Im Topf mit geschlossenem Deckel ca. 20 Min den Fenchel gar ziehen las-
sen, ab und zu umrihren, evtl. etwas Wasser nachgiel3en.

Das Gericht vor dem Servieren abschmecken und mit gehackter Petersilie
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
15.05.04 esmeralda2

Kartoffeln mit Fenchel
Patata Fgata Rezept aus Malta

Zutaten fur 4 Portionen

6 Kartoffeln, mittelgrol3

2 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

250 ml Brihe
Fenchelsamen



Salz
Pfeffer
2 EL Ol

Zubereitung

Kartoffeln schalen und waschen. Zwiebeln abziehen. Beides in Scheiben
schneiden und zusammen in einen Schmortopf legen.

Knoblauch abziehen, fein hacken und daruber geben. Alles mit Fenchel-
kernen bestreuen. Brithe und Ol dariiber geben, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Topf mit einem Deckel verschlie3en, bei grol3er Hitze etwa 5 Minuten
aufkochen lassen, dann die Hitze reduzieren und in weiteren 15 Minuten
langsam gar kochen.

Eignet sich als Beilage zu Fleischgerichten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
15.07.03 Liesbeth

Mohren und Fenchel in Zitronensauce 2 Eigelb
Carote e finocchi con Salsa di Limone

Zutaten fur 4 Portionen
2 Knolle/n Fenchel
6 EL Ol (Olivenol)
500 g Modhre(n)
Salz und Pfeffer
2 Eigelb (ganz frisch)
Koriander, gemabhlen
4 EL Zitronensaft oder Limettensaft
2 EL Essig (Weillweinessiqg)
100 ml Ol
3 EL Kapern
Zucker

Zubereitung

Fenchel waschen und putzen. Ladngs in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.
In einer Pfanne in 4 EL heiBem Ol portionsweise von jeder Seite ca. 5 Mi-
nuten braten. Herausnehmen. Auf Kichenkrepp abtropfen lassen. M6hren
waschen, schalen, in Stifte schneiden. Im restlichen Ol andinsten. Mit
Salz, Zucker und etwas Wasser ca. 10 Minuten garen. Abtropfen lassen.
Fur die Sauce Eigelb, Salz, Pfeffer, Zucker, Limetten- bzw. Zitronensaft
und Essig verquirlen. Ol nach und nach mit dem Schneebesen oder dem
Ruhrgerat unterschlagen, bis eine dickliche Sauce entsteht. Kapern unter-
rihren. Abschmecken.



Gemuse auf einer Platte anrichten. Salzen, pfeffern. Mit gemahlenem Ko-
riander bestreuen. Die Zitronen-Kapern-Sauce darauf verteile, ca. 30 Mi-
nuten ziehen lassen. Nach Wunsch mit Korianderblattchen garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
06.11.02 Regine

Quark mit Gemuse 2 EiI M

FUr 4 Portionen

2 Ei

2 Schalotten
2 Bund gemischte Krauter (z. B. Kerbel, Sauerampfer, Dill, Petersilie und
Schnittlauch)

250 g Quark (20 % Fett)
150 g stichfeste saure Sahne

150 g Creme fraiche

2 TL korniger Senf

abgeriebene Schale 1/2 unbehandelten Zitrone
1 bis 2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

250 g Bundmohren

1/2 Salatgurke

1 Fenchelknolle

1. Eier 10 Minuten hart kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken, pellen
und hacken. Schalotten abziehen, fein wirfeln. Krauter abspulen, trocken
schutteln und fein hacken bzw. klein schneiden. 2. Quark, saure Sahne,
Creme fraiche, Senf, Zitronenschale und Saft glatt riuhren. Vorbereitete
Zutaten zufugen und den Quark mit Salz und Pfeffer abschmecken. 3.
Mohren schalen, Gurke waschen, Beides in lange Stifte schneiden. Fenchel
putzen, waschen und in Stucke schneiden. Gemuse in den Krauterquark
dippen,

Pro Portion ca. 310 kcal; 16 g E, 22 g F, 12 g KH

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Frau von heute Nr. 31/04



Ratatouille mit Fenchel, 2 Ei

Eiern und Baguette
2 Portionen

1 Fenchelknolle

1 Gemusezwiebel

1 Bund Zwiebellauch
1 Zucchini

1 Stange Lauch

100 g Blaue Oliven ohne Kern
2 Knoblauchzehen

1 Zitrone

1 Zweig Thymian

1 Zweig Salbei

125 ml Weillwein
125 ml Olivendl

4 El Krauteressig

2 Ei
Baguette

ARD-BUFFET

Fenchel, Gemusezwiebel, Zwiebellauch, Zucchini und Lauch putzen und
in gleich grofRe Streifen schneiden.

Zunachst nur Fenchel und Gemusezwiebel in Olivendl andinsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den geschalten Knoblauch dazugeben und 5
Min. weiter dunsten. Inzwischen die Eier hart kochen.

Die restlichen Gemusestreifen dazugeben und etwas mitdunsten, dann
die Oliven und die gezupften Thymian- und Salbeiblatter zugeben. Mit
Wein und Essig abléschen und so lange kochen, bis das Gemuse
bissfest ist. Das restliche Olivendl zum Ratatouille giel3en und kalt
stellen.

Zum Servieren Baguettestiucke ins Ratatouille tunken und die
hartgekochten Eier dazu reichen.

Risotto mit Erbsen und Fenchel WM
4 Portionen

2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe



80 g Butter

160 g Risotto Reis

125 ml Weillwein, trocken
600 ml Gemusebrihe

1 Pack. Safran-Faden (1g)
300 g TK-Erbsen

2 Fenchelknollen

Salz

Zitronensaft

Pfeffer a.d.Muhle

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein wirfeln. Die
Halfte der Butter zerlassen. Zwiebeln, Knoblauch und Reis glasig
dunsten. Den Wein angiel3en und reduzieren lassen. Die Halfte der
Bruhe nach und nach angiel3en. Im offenen Topf unter gelegentlichen
Ruhren etwas einkochen lassen. Safran einrihren. Restliche Bruhe
angiel3en. Reis etwa 30 Min. ausquellen lassen. In den letzten 5 Min.
Erbsen zugeben. Fenchel putzen (das Grin beiseite legen), waschen
und in Streifen schneiden. In leicht gesalzenem Wasser mit etwas
Zitronensaft bissfest kochen. Restliche Butter unter den Reis

riuhren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Reis mit Fenchel auf eine

Platte schichten. Das Fenchelgrun abspilen, hacken und Uber das
Risotto streuen. Risotto sofort servieren.

Risotto mit Fenchel M

4 Personen

200 g Rundkornreis,
1 Zwiebel,

40 g Butter

1/2 Ltr. Gemusebrihe,
2 Fenchelknollen,

50 ml WeilRwein

2-3 Faden Safran,
Zitronenmelisse

50 g Frisch geriebener Parmesan

Die Zwiebel fein wirfeln und in einem Topf mit der heil3en Butter
goldgelb braten. Den Reis zugeben und 2 Min dunsten, bis er leicht
Farbe angenommen hat. Die Gemusebruhe dazugeben, kurz aufkochen
lassen und dann bei ganz kleiner Flamme 30 - 40 Min (unbedingt
probieren) ziehen lassen. Immer mal umruhren. Die Fenchelknollen
waschen und putzen, das Grun aufheben. Die Knollen dann halbieren



und in feine Streifen schneiden. In einem Topf den Wein und 1 Tasse
Wasser aufkochen, die Fenchelscheiben zugeben und bei mittlerer
Hitze zugedeckt nicht ganz weich garen (ca. 15 Min). Wenn der Reis
gegart ist, Safran und Fenchelscheiben unterheben. Die restliche
Butter und den Parmesan dazugeben. Mit Salz und Streuwdirze
abschmecken, das kleingeschnittene Fenchelgrin und die
Zitronenmelisse daruber streuen.

Saitan in Cassisjus

Zutaten fur 4 Portionen

50 g Mohre(n)

50 g Zwiebel(n)

50 g Lauch

50 g Fenchel

50 g Sellerie

50 g Petersilie - Wurzel

50 ml Ol (Sonnenblumendl)
2 EL Tomatenmark

200 ml Wein, rot

100 ml Likoér (Creme de Cassis)
2 Liter Fond (Gemusefond)
1 Lorbeerblatt

1 Prise Cayennepfeffer

1 Zehe/n Knoblauch

1 Stangel Basilikum

1 Wacholderbeeren

1 Prise Rosmarin

1 Prise Muskat

500 g Weizen - Eiweil3 (Saitan)
3 EL Butterschmalz

Zubereitung

Gemuse putzen und in kleine Stucke schneiden. Sonnenblumendl erhit-
zen, das Gemduse darin braun braten. Das Tomatenmark dazugeben und
etwa 5 Minuten unter Ruhren braten. Mit Rotwein und Cassis abléschen.
Gemusefond, Krauter und Gewurze dazugeben, etwa 2 Stunden bei mittle-
rer Hitze einkochen, bis die Jus dicke Blasen wirft. Es sollten 300 bis 400
ml Jus (bei 4 Portionen) ubrig bleiben.

Alles durch ein kleines Sieb giel3en und 30 Minuten abtropfen lassen, evt.
mit Salz, Pfeffer und Creme de Cassis abschmecken. Saitan evt. in Porti-
onsstlcke schneiden, in Butterschmalz kross braten, anrichten und mit
der Jus uberziehen.



Saitan ist Weizeneiweil3. Zur Herstellung wird Weizenmehlteig im Wasser
solange geknetet, bis er eine elastische Masse bildet. Erhaltlich im Natur-
kostgeschaft.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
28.05.05 Dragonfly-Lady

Spaghetti mit Fenchel Sahnesauce WM

Zutaten fur 2 Portionen
250 g Nudeln (Spaghetti)
Salz
1 Knolle/n Fenchel, mittelgrof3

1 EL Butterschmalz
200 g Sahne

70 g Parmesan, frisch gerieben
3 EL Pinienkerne

Zubereitung

Spaghetti in Salzwasser al dente kochen. In der Zwischenzeit den Fenchel
halbieren, die aul3eren groben Rippen entfernen, den Strunk keilférmig
herausschneiden und kurz unter flieBendem Wasser abspulen, abtrocknen
und in feine Streifen hobeln.

Butterschmalz in einem kleinen Topf schmelzen, den Fenchel hinzugeben
und ca. 2 Minuten andunsten. Die Sahne dazugiefl3en und unter Ruhren bei
mittlerer bis starker Hitze etwas einkochen lassen. Die Pinienkerne in ei-
ner kleinen, moéglichst beschichteten Pfanne ohne Fett rosten.

Die Sahne-Fenchelmischung vom Herd nehmen und den Parmesan dazu-
geben. Auf keinen Fall nochmals zum Kochen bringen, da der Kase sonst
klumpt.

Die Spaghetti in vorgewarmte Pastateller fullen, die Sauce dartber giel3en,
mischen und mit den Pinienkernen bestreuen.

Statt des Fenchels kann man auch in Wurfel geschnittene Zucchini ver-
wenden. Dazu passt ein frischer Salat.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
29.10.04 filifer

Spaghetti Tornado

Zutaten fur 4 Portionen



600 g Nudeln /Spaghetti

1 Peperoni, grun

1 Peperoni, gelb

1 Zucchini

1 Knolle/n Fenchel

1 Karotte(n)

1 Zwiebel(n), rot

1 Dose/n Tomate(n) (Pelati)
Basilikum
Cayennepfeffer
Chilischote(n)
Tomatenketchup
Pfeffer, schwarzer
Salz

Zubereitung

Wasser fur die Spaghetti zum Sieden bringen. Spaghetti kochen.

Die Zwiebel und das Gemuse in mundgerechte Stucke schneiden und in
der Pelatisauce ca.20 min kochen. Das Gemuse soll knackig bleiben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und etwas Ketchup dazugeben. Reichlich
Cayenne und Chili - far den "Tornado Effekt"

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
05.09.04 nessajal

Taglitelle mit Fenchel und Paprika M

4 Personen

300 g Taglitelle

1 Fenchel

1 Gelbe Paprika

2 Knoblauchzehen
1 klein. Zwiebel

1 Tl. Fenchelsamen
100 ml Weillwein
Gemusebrihe

200 ml SuRe Sahne

Olivendl extra Vergine
Salz, Pfeffer, Curry

Geriebener Parmigiana oder Pecorino

Fenchel waschen, auflere Haut eventuell schalen oder Faden entfernen



(die aul3ere Schicht kann immer etwas holzig sein), danach den
Fenchel in 0,5 cm kleine Wiurfel schneiden

Paprika waschen, Kerne und weil3e Haute im Inneren entfernen und
Paprika in kleine Wiurfel schneiden

Knoblauch schalen und fein hacken

Olivendl in einem Topf schwach erhitzen und Knoblauch und Zwiebel
andunsten, Fenchel und Fenchelsamen hinzufiigen und ebenfalls kurz
mitdunsten

Mit Weillwein abléschen und den Wein etwas einkochen lassen, soviel
Gemusebruhe zufiigen, dass der Fenchel gerade bedeckt ist, damit sein
Aroma konzentriert in die Bruhe tGbergeht. Fenchel einige Minuten bei
schwacher Hitze und zudeckten Topf weich dinsten. Wenn der Fenchel
fast gar ist, Paprika hinzufigen und ebenfalls kurz dinsten lassen

Sahne dazugeben und etwas einkochen lassen, mit Salz, Pfeffer und
einem Hauch Curry abschmecken

Tagliatelle in reichlich gesalzenem Wasser kochen ( pro 100 g
Tagliatelle 1 Liter Wasser ), gut abtropfen lassen und zur Sofl3e
geben; alles gut durchmischen und sofort mit frisch geriebenen
Parmigiano oder Pecorino servieren.

Tomaten Fenchelpfanne mit M

Oliven und Parmesan
4 Personen

2 Schalotten, gewdurfelt
1 Knoblauchzehe
2 El Olivenol
700 g Geputzte Fenchelknollen, in feine Streifen geschnitten,
Grun zum Garnieren aufheben
Je 2 Zweige Thymian, Rosmarin, Lorbeer
Salz, Pfeffer
100 ml WeilRwein oder Gemusebruhe
1 kg Tomaten, gehautet, klein gehackt
10 Schwarze Oliven, entkernt, in feine Streifen geschnitten

30 g Parmesan

Schalotten und Knoblauch in Olivendl andunsten und in eine
Auflaufform mit Deckel geben. Fenchel in die Form geben und
vermischen. Krauter zugeben, mit Salz, Pfeffer und Weil3wein oder



Gemusebruhe abschmecken. Tomaten daruber geben. Oliven obenauf
streuen, Deckel auf die Auflaufform legen und Gemiuse 45 Min. bei
180°C schmoren. Parmesan und Fenchelgrin vor dem Servieren daruber
streuen.

Dazu passen Polentaschnitten oder Hirse.

Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten

Winterlicher Vitaminschub

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Rucola
200 g Chicoree
200 g Feldsalat
1 Zucchini
1 Knolle/n Fenchel
1 Bund Radieschen
4 EL Essig (Rotweinessig)
2 EL Sherry
1 EL Honig
5 EL Olivenol
6 Scheibe/n Toastbrot
1 Kastchen Kresse
Salz und Pfeffer
2 Mohre(n)

Zubereitung

Die verschiedenen Salate waschen, trocknen und etwas kleiner zupfen.
Zucchini, Fenchel, Radieschen und Mohren grob raspeln. Essig, Sherry,
Salz, Pfeffer und Honig verrihren und 4 EL Ol drunter schlagen. Brot ent-
rinden, in 1cm grof3e Wiurfel schneiden und in einer beschichteten Pfanne
mit 1 EL Ol bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Kresse schneiden und mit
den Ubrigen Zutaten mischen. Croutons driber streuen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
14.04.04 sundream?2

Auflauf Gratin Uberbacken

Brokkoli Fenchel Auflauf mit 1 Ei M
Kartoffeln



Zutaten fur Portionen

750 g Brokkoli

2 Knolle/n Fenchel

5 grol3e Kartoffeln, gekocht

100 g Kase (Gouda)
250 g Mozzarella
100 g Parmesan

1 Pck. Sahne

1 Ei

2 EL Butter

Salz und Pfeffer
n. B. Muskat
1 Tasse Wasser

Zubereitung

Brokkoli waschen, unteren Strunk schalen, klein schneiden. 1 EL Butter in
einem Topf schmelzen, Brokkoli hinzugeben, kurz anbraten, dann etwas
Wasser (etwa 0,5 bis 1 kleine Tasse), Salz, Pfeffer und Muskat hinzugeben
und fur wenige Minuten bei geschlossenem Deckel dinsten. Der Brokkoli
sollte noch knackig sein.

Kartoffeln geschalt in Scheiben schneiden. Fenchel waschen, unter Um-
standen aul3ere Ringe entfernen, in Wurfel schneiden, ruhig auch das
Blattgrin mithacken. Kase reiben und mischen, mit der Sahne und den
beiden Eiern mischen. Kasemischung mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.
Eine tiefe Auflaufform mit dem anderen EL Butter ausstreichen. Kartoffel-
scheiben in die Auflaufform geben, darauf den Brokkoli mit dem Brokkoli-
kochwasser und darauf zuletzt den rohen Fenchel mit dem Fenchelgrin
verteilen. Die Kasemischung gleichmalig tber das Gemuse giel3en.

Auf mittlerer Schiene bei ca. 180°C etwa 30-45 Minuten backen, bis der
Kése schén braun ist.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.02.05 hushpuppie

Fenchel Auflauf M

4 Personen

8 Fenchelknollen



2 grol3. Zwiebeln
2 Knoblauchzehen (optional)

1/2 Tasse Saure Sahne
1/2 Tasse Sulie Sahne (ersatzweise saure Sahne)

100 g Frischkase

3/4 Ltr. Gemusebrihe

Das feine Grun der Fenchelknollen (oder: Petersilie)
Etwas Butter

Salz und Pfeffer

200 g Geriebener Kase

Fenchel putzen und in Gemusebruhe bissfest garen (min. 20 Minuten
kochen). Wahrenddessen wird die Sauce zubereitet: Die Zwiebeln und
den Knoblauch fein wirfeln und in Butter goldgelb dinsten und mit

den 3/4 | Gemusebruhe auffullen. Die saure und suf3e Sahne sowie den
Frischkase hinzugeben und kurz aufkochen lassen. Die Sauce mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Die Fenchelknollen in eine grol3e
Auflaufform geben und die Sauce daruber giel3en. Das Fenchelgrin oder
die Petersilie daruber streuen und anschliel3end den geriebenen Kése
verteilen. Der Auflauf wird ca. 20 Minuten im vorgeheizten Backofen

bei 200 °C gebacken.

Weinempfehlung: Zu dem Auflauf passt gut ein trockener Grau-
Burgunder,

z.B. aus dem Breisgau. Ein Pinot Gri oder ein Pinot Grigio, die
franzosischen bzw. italienischen Grau-Burgunder, tun es natirlich
auch.

Beilagen: Wer nicht nur einen Gemiuseauflauf essen mdchte, kann
naturlich gut Vollkorn-Reis oder Wildreis zu dem Fenchel-Auflauf
servieren.

Tipp: Zum Auftunken der Sauce etwas gertsteten Vollkorn-Toast reichen.

Anstelle des Frischkases kann Schmelzkase verwendet werden, was die
Sauce etwas eindickt.

Fenchel Gratin mit Kasekruste M

und Haselnussrisotto

4 Portionen

900 g Fenchel
3 Orangen



3 El Butter
2 El Mehl

125 ml Milch

125 ml Rahm

1/4 Tl. ; Salz
1 Prise ; Pfeffer

200 g Gorgonzola
1 Pack. Kresse

RISOTTO

1 Zwiebel

1 El Nussol

2 Tassen Ungeschalter Reis
2 Tassen Gemdusebruhe
100 g Haselnulsse; gehackt

Fenchel putzen, waschen und in fingerdicke Scheiben schneiden.
Orangen schalen, das Fruchtfleisch filetieren.

2/3 der Butter erhitzen, Mehl darin anschwitzen, mit Milch und Rahm
abloschen. Umrihren und bei schwacher Hitze 10 Minuten
weiterkochen.

Kase wurfeln, die Halfte davon zum Schmelzen in die Sauce geben.
Kresse mit einer Schere abschneiden.

Gratinform mit dem restlichen Fett ausstreichen. Fenchel

facherférmig in die Form schichten und die Orangenspalten

drauflegen. Mit Kédsesauce Ubergiel3en. Erst die Kresse, dann die
restlichen Kasewdurfel dartuber streuen.

Im Ofen bei 180 Grad 45 Minuten Uberbacken.

Dazu: Haselnussrisotto.

Zwiebel schalen und wirfeln, im Ol anschwitzen. Reis zufiigen und
dunsten, bis er glasig wird, dann die Briihe angiel3en. Bei geschlossenem

Topf 30 Minuten quellen lassen. Vor dem Servieren die gehackten Nusse
unterheben.

Fenchel Kartoffel Gratin 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen



400 g Fenchel (Knolle)
500 g Kartoffeln

3 Ei, hartgekocht
125 ml Gemusebruhe

1 Becher Créme fraiche

5 EL Schlagsahne

Salz

Pfeffer

Muskat
Worcestershire-Sauce

Zubereitung

Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. Fenchel putzen und in
Spalten schneiden. Beides nacheinander in Salzwasser garen und in eine
gefettete Auflaufform schichten. Eier pellen, in Scheiben schneiden und
auf den Fenchel geben. Gemiusebrihe angieRen. Créme fraiche mit
Schlagsahne geschmeidig ruhren und mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Worcestershire-Sauce wurzen. Die Mischung tber die Eier geben. Im vor-
geheizten Backofen bei 200°C ca. 30 Minuten Uberbacken. Mit Fenchel-
grun garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
12.12.02 Drossel

Ich liebe Rezepte mit Fenchel und bin auch von diesem
begeistert. Ich habe die Kartoffeln in der Schale gekocht
und dann gepellt. Auf die Kartoffeln und den Fenchel
habe ich jeweils etwas frisch geriebenen Parmesan ge-
geben. 04.01.2004 19:40

Aber warum nicht die Kartoffeln in der Schale kochen und anschliel3end
gepellt in Scheiben schneiden?

Das Wasser, das man zum Kochen vom Fenchel verwendet, kann gleich
als Gemusebruhe weiterverwendet werden, habe etwas nachgewurzt.
Das gibt's wieder, danke Drossel. LG Pit 09.02.2005 15:03

Ich habe mit etwas Gouda Uberbacken und leider hatte ich keine Creme
fraiche im Hause, ich habe etwas Joghurt genommen, hat auch prima ge-
schmeckt.

Ig tinchen 04.06.2005 10:58

Fenchel Kartoffelauflauf 1 Eigelb M



1 Rezept

3 Fenchelknollen gedunstet
500 g Pellkartoffeln gekocht
Krautersalz

1 Tasse Milch

1 El Weizenmehl
Pfeffer
Muskatnuss

4 El Kase, gerieben

1 Eigelb

ZUM BESTREUEN

5 El Kase, gerieben

Die fertiggegarten Fenchelknollen in Scheiben schneiden und
schichtweise mit den in Scheiben geschnittenen Pellkartoffeln in
eine gebutterte Auflaufform fullen (Kartoffelscheiben mit

Krautersalz bestreuen)..

Die Fenchelkochbrihe mit dem in der Milch verquirlten Mehl aufkochen
lassen, mit den Gewdulrzen abschmecken. Mit dem geriebenen Kése
verruhren, aufkochen lassen. Das Eigelb unterziehen.

Die Sauce uUber die Fenchel-Kartoffelscheiben giel3en und dick mit

geriebenem Kéase bestreuen..

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad goldgelb backen (ca 20

Minuten).

Fenchel Mais Gratin M

4 Personen

2 Fenchelknollen
Zitronensaft

1/4 Ltr. Milch

Meersalz
Schwarzer Pfeffer

Etwas Hefe-Gemusebruhe-Extrakt

20 g Butter



50 g Maisgriel3
30 g Mais aus der Dose

125 ml Sahne

40 g Geriebener Emmentaler
20 g Gehackte Haselnlsse

1. Die Fenchelknollen putzen, den Stielansatz entfernen und zerlegen.

2. Die Fenchelblatter in wenig Salzwasser mit Zitrone 10 Minuten
garen.

3. In der Zwischenzeit die Milch mit Butter, Meersalz, Pfeffer und
Hefeextrakt zum Kochen bringen. Den Maisgriel3 einstreuen und bei
wenig Hitze ca. 20 Min. quellen lassen. Die Maiskdrner zugeben.

4. Die Sahne steif schlagen und mit dem K&se vermischen. Die Halften
der Masse unter den Maisbrei heben.

5. Fenchel abtropfen lassen und in eine feuerfeste Form geben.

6. Den Maisbrei darauf verteilen, den Rest der Sahne-Kase-Masse
daruber ziehen und mit gehackten Nussen bestreuen.

7. Im vorgeheizten Backofen bei 225°C 8 Minuten Uberbacken.

Fenchel mit Mozzarella Gratiniert M

1 kg Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
4 El Olivenol

1 Thymianzweig
1 Lorbeerblatt
125 ml Brihe
Salz

Pfeffer

1 kg Fenchel

250 g Mozzarella
1 El Paniermehl

1 El Parmesan, gerieben

Die Tomaten in Stiicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und in
kleine Wirfel schneiden. 2 EL Ol in einem groRen Schmortopf



erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen. Die Tomaten
und Krauter hinzufigen, mit Bruhe aufgieRen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Zugedeckt bei schwacher Hitze kécheln lassen..

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die Fenchelknollen putzen,
waschen, das Fenchelgrin abschneiden und beiseite legen.. Die
Knollen langs in 1cm dicke Scheiben schneiden und im kochenden
Wasser 5 Min. blanchieren. Mit einem Schaumlodffel herausheben, gut
abtropfen lassen, in die Tomatensauce geben und 15 Minuten garen.
Den Backofen auf 220° C vorheizen..

Die Fenchelscheiben mit der Sauce in eine grol3e, langliche
Gratinform schichten und mit dem in Wurfel geschnittenen Mozzarella
belegen.

Paniermehl und Parmesan gemischt dartiber streuen und mit dem
restlichen Olivendl betraufeln.

Auf der mittleren Schiene etwa 8 bis 10 Min. Uberbacken. Mit dem
gehackten Fenchelgrin bestreuen und servieren..

Pro Person: 415 kcal - 22g Eiweil3 - 22g Fett - 28g Kohlenhydrate

Energie : 415 kcal
:Zeitbedarf : 1 Std. und 10 Min.

Fenchel Uberbacken | M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Fenchel

300 g Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln)
2 Bund Petersilie

2 EL Thymian, getrocknet)

2 EL Creme fraiche

400 g Schlagsahne
Pfeffer, weil3er
400 g Tomate(n)

150 g Kase (Gouda), mittelalt

Fenchel putzen, Fenchelgrun abschneiden und beiseite legen. Zwiebeln
schalen. Fenchel und Zwiebel in diinne Scheiben schneiden und 10 Minu-
ten in Zitronenwasser kochen und abtropfen lassen.

Petersilie fein hacken, mit Thymian, Creme fraiche, Sahne und Pfeffer
vermischen und in eine Auflaufform geben.



Tomaten in Scheiben schneiden und drauflegen.
Mit geriebenen Kase bestreuen und bei 220° im Ofen ca. 10 - 15 Minuten
backen.

Brennwert p. P.: 690
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.05.02 UschiG

Hallo, Uschi G.,

habe mich ebenfalls von Deinem Rezept inspirieren lassen und ein biss-
chen experimentiert: Ins Fenchel-Kochwasser Zitronengras-Pulver und
Garam Marsala.(weil ich auch salzarm koche) Nur Fenchel. Leicht pfeffern.
Zum Uberbacken 1/2 Becher Creme fraiche + 1 geschlagenes EiweilR.
Statt Parmesan, habe ich Emmentaler, gerieben, genommen, weil man
den gleich mit drauftun kann. Unter den Grill.

Gab es heuer an Silvester als Beilage zu Shrimps Pfanne

FG wb 01.01.2005 11:48

Fenchel, Uberbacken Il M

( vegetarisch)

1 kg Fenchel ,

2 EL Zitronensaft ,
Salz,

Fallung:

je 30 g schwarze und grune Oliven, entsteint ,
50 g getrocknete Tomaten, in Ol
1 Knoblauchzehe,

1/2 Becher Creme Fraiche (a 180 Q)

20-30 g Parmesan, gerieben,

Pfeffer,
Paprika,
Salz Zum Bestreuen

30-40 g Parmesan, gerieben

Fenchel rusten, waschen, kleinere Knollen halbieren, gro3ere vierteln.

In groRer Pfanne 1-2 Liter Wasser mit Zitronensaft und etwas Salz aufko-
chen lassen. Fenchel hinein geben und darin 4-5 Minuten vorkochen etwas
abkuhlen lassen.

Fenchel mit den Schnittflachen nach oben auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben. Backofen auf 220°C vorheizen. Mit einem Lo6ffel die halbier-
ten Knollen leicht aushdhlen, das Ausgehohlte hacken. Die Oliven und die
Tomaten nicht zu fein hacken, das Ausgehdhlte der Fenchelzufiugen und



alles mit der Créme Fraiche verrihren, Masse wirzen und soviel Parmesan
beimischen, dass eine feste Masse entsteht. Die Fullung in die ausgehohl-
ten Fenchelhalften verteilen. Zum Schluss mit etwas Parmesan bestreuen.
Im Ofen (Mitte) wahrend ca. 20 Minuten goldbraun tberbacken.

Fenchelauflauf mit Kasekruste M
4 Portionen

Zutaten

ca. 800 g Fenchel

1 mittelgrol3e Zwiebel

4 EL kaltgepresstes Olivenol (Reformhaus)
einige Fenchelkérner
einige Korianderkérner
Meersalz

schwarzer Pfeffer

1 kleine Dose Tomaten

3 EL Zitronensaft

2 Stangel glatte Petersilie

100 g geriebener Bergkase
4 EL Vollkornsemmelbrosel

Fenchel putzen, waschen und in Streifen schneiden. Fenchelgrun zur Gar-
nitur aufbewahren.

Eine Zwiebel schalen, in Wurfel schneiden und zusammen mit den Fen-
chelstreifen in heiRem Olivendl (4 El) andunsten.

Mit zerstolRenen Fenchel- und Korianderkérnern, Salz und Pfeffer wirzen.
Tomaten (aus der Dose) mit Saft zugeben und circa 15 Minuten einkochen
lassen.

Einem halben Becher Creme fraiche, 2 Stangel glatte gehackte Petersilie
und 3 El Zitronensaft zugeben und in eine gefettete Auflaufform fullen.
Geriebenen Bergkése mit 4 El Vollkornsemmelbroseln und gehacktem
Fenchelgrin vermischen und tber den Fenchel streuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad circa 20 Minuten tberbacken.

Die Nahrwerte pro Portion (346 Q)
Eiweil3: 14 g

Fett: 24 g

Kohlenhydrate: 14.5 g

Brennwert: 1390 kJ (332 kcal)
Ballaststoffe: 9.5 g

Cholesterin: 34.5 mg

Purine: 15 mg

www.reformhaus.de


http://www.reformhaus.de

Fenchelgratin I M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Knolle/n Fenchel, a ca. 250 g
1 Zwiebel(n)

25 g Butter

Salz und Pfeffer, weilRer aus der Muhle
1/8 Liter Wein, weil3, trocken
250 g Tomate(n), passierte (Dose)

150 g Creme fraiche
75 g Parmesan, gerieben

Zubereitung

Fenchelknollen putzen, ldngs halbieren, das Grun aufheben. Zwiebel
schélen, wirfeln und in einer flachen Kasserolle in der Butter glasig bra-
ten. Fenchel mit den Schnittflachen nach unten hineinlegen, salzen, pfef-
fern und mit einer Mischung aus Wein und Tomaten ubergief3en. Die Form
mit Alufolie verschlie3en und den Fenchel im 200 Grad heil3en Ofen (Gas:
Stufe 3) auf der Mittelschiene in etwa 30 Minuten garen. Creme fraiche
und Kase verruhren. Den Fenchel damit bestreichen und ohne die Folie
etwa 10 Minuten Uberbacken. Das Fenchelgrin abbrausen, trocken tupfen
und fein hacken. Das Gratin damit bestreut servieren.

Mit Baguette serviert ein leckeres kleines Hauptgericht oder eine feine Bei-
lage zu einem Steak!

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
09.08.04 Sivi

Fenchelgratin Il M

4 Portionen

Zutaten

2 Fenchelknollen

Saft von einer halben naturreinen Zitrone
Meersalz

Fallung:

250 ml Milch
Meersalz



schwarzer Pfeffer aus der Muhle

etwas Hefe-Gemusebriheextrakt (Reformhaus)
20 g Butter oder ungehéartete Pflanzenmargarine
50 g Maisgriel3 (Reformhaus)

30 g Gemusemaiskorner (a.d. Dose)

125 g Sahne (30 % Fett)

40 g geriebener Emmentaler (45 % F.i.Tr.)
20 g grobgehackte Haselntsse

Zwei Fenchelknollen putzen, den Stielansatz entfernen und zerlegen.

Die Fenchelblatter in wenig Salzwasser mit dem Saft einer halben Zitrone
10 Minuten garen.

Zwischenzeitlich die Milch mit Butter, Meersalz, Pfeffer und etwas Hefe-
briheextrakt zum Kochen bringen.

Den Maisgrield einstreuen und bei geringer Energiezufuhr 20 Minuten aus-
quellen lassen. Die Maiskdrner zugeben.

Sahne steifschlagen und mit dem geriebenen Kase vermischen.

Die Halfte der Masse unter den Maisbrei heben.

Fenchel abtropfen lassen und auf feuerfeste Teller legen.

Maisbrei darauf verteilen, den Rest der Sahnek&dsemasse dartberziehen
und mit gehackten Nussen bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad 8 Minuten uberbacken.

Tipp !
Dazu passt Kartoffelbrei.

Die Nahrwerte pro Portion (204 g)
Eiweil3: 9.3 g

Fett: 22.3 g

Kohlenhydrate: 17.3 g

Brennwert: 1286 kJ (307 kcal)
Ballaststoffe: 4 g

Cholesterin: 57.3 mg

Purine: 7.1 mg

www.reformhaus.de

Fenchelgratin M (Baby)

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Fenchel

200 g Kase (Gruyere)


http://www.reformhaus.de

2 EL Butter

Salz
Muskat

Zubereitung

Fenchelknollen putzen und in dickere Scheiben schneiden. In Salzwasser
knapp gar kochen. Abtropfen lassen. Kase in dunne Scheiben schneiden.
Eine Auflaufform buttern, eine Lage Fenchelscheiben einlegen. Mit Kase-
scheiben bedecken. Fortfahren, bis der Fenchel aufgebraucht ist. Den
Schluss macht Kase. Obenauf kommen Butterflockchen, Salz und Muskat.
Bei 200°C ca. 30 Min. gratinieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
25.03.03 Monika

Hallo,

ich hab nur ein halbes Kilo Fenchel genommen und dazu noch ein halbes
Kilo Kartoffeln.

War also am Ende ein Kartoffel-Fenchel-Auflauf.

Aber lecker.

Und auch als Baby- bzw. Kleinkindkost geeignet.

LG Anett 06.01.2004 11:13

Ich gebe immer gewdurzten Frischkase (mit Fenchelgrun, Salz, Pfeffer,evtl
Thymian) zwischen den Fenchel und nur oben "normalen™ Kase. Ist mein
Lieblingsrezept fur Fenchel

LG funtastik 12.09.2004 19:14

Fenchelgratin mit Birnen 4 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
900 g Fenchel
Salz
600 g Birne(n), feste
4 EL Zitronensaft

4 Ei
250 g Quark

150 g Gorgonzola

Pfeffer
Fett fir die Form



Zubereitung

Den Fenchel putzen, das Grin zugedeckt beiseite legen. Knollen auf dem
Hobel in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser 5
Minuten garen. Dann abgiel3en, abschrecken und abtropfen lassen.

Birnen waschen, halbieren und entkernen. Anschlief3end in 1 cm dicke
Spalten schneiden und sofort mit dem Zitronensaft mischen.

Eine Auflaufform fetten.

Eier trennen, Eiweil3 mit Salz steif schlagen. Eigelb, Quark und Gorgonzola
verruhren, salzen und pfeffern, Eiweil3 unterheben.

Die Halfte der Eimasse mit dem Fenchel mischen und in die Form geben.
Die Birnen dartber verteilen und die restliche Eimasse dartber verstrei-
chen. Den Backofen auf 200° vorheizen. Auf der 2. Schiene von unten 30
Minuten backen.

Fenchelgrin hacken und Uber das Gratin streuen. Dazu schmeckt Kartof-
felpuree.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
25.10.04 Preuth

Fenchelgratin mit Parmesan M

4 Knollen Fenchel a ca. 250 g
1 Zwiebel

25 g Butter

Salz und weil3er Pfeffer aus der Muhle
1/8 Liter trockener Weil3wein
250 g passierte Tomaten aus der Dose

150 g Creme fraiche

75 g geriebenen Parmesan

Zubereitung:

Fenchelknollen putzen, langs halbieren, das Grun aufheben. Zwiebel scha-
len, wirfeln und in einer flachen Kasserolle in der Butter glasig braten.
Fenchel mit den Schnittflachen nach unten hineinlegen, salzen, pfeffern
und mit einer Mischung aus Wein und Tomaten ubergiel3en. Die Form mit
Alufolie verschlieRen und den Fenchel im 200 Grad heil3en Ofen (Gas: Stu-
fe 3) auf der Mittelschiene in etwa 30 Minuten garen. Creme fraiche und
Kéase verrihren. Den Fenchel damit bestreichen und ohne die Folie etwa
10 Minuten Uberbacken. Das Fenchelgrun abbrausen, trocken tupfen und
fein hacken. Das Gratin damit bestreut servieren.

Mit Baguette serviert ein leckeres kleines Hauptgericht oder eine feine Bei-
lage zu einem Steak!



Quelle: CK

Tipp: Ersetzt man die Creme fraiche durch saure Sahne und isst dazu
Reis, ist das ganze ein leichtes, kalorienarmes Essen, bei dem man auch
auf das Fleisch verzichten kann!

aus kug kopiert v. Dalli

Gefullter Fenchel M

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Kartoffeln, kleine

4 Knolle/n Fenchel
Jodsalz

2 Zehe/n Knoblauch

150 ml Milch

50 g Kase (Gouda), gerieben

Pfeffer, weilRer
150 ml Gemusebrihe
1 EL Butter, zerlassene

Zubereitung

Kartoffeln ungeschalt in wenig Wasser in etwa 20 Minuten garen. Wah-
renddessen den Fenchel waschen und putzen, das Grun beiseite legen. Die
Knollen langs halbieren, vom Inneren etwas herauslosen und grob wur-
feln. Fenchelhalften in Salzwasser in 6-8 Minuten bissfest garen. Kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Den
Knoblauch schalen. Das Fenchelgrun hacken, die Milch erhitzen. Kartoffeln
pellen, mit einem Kartoffelstampfer zerdricken und mit der Milch glatt
ruhren. Den Knoblauch dazupressen, den Kase und das Fenchelgriun bis
auf ein paar Spitzen unterrihren. Die Masse mit Salz und Pfeffer wirzen
und die Fenchelhalften damit fullen. Gefullten Fenchel nebeneinander in
eine feuerfeste Form setzen. Die Bruhe angief3en und das restliche Fen-
chelfruchtfleisch dazwischen verteilen. Die Kartoffelfillung mit der zerlas-
senen Butter bestreichen. Fenchel in der Mitte des heil3en Backofens in
etwa 25 Minuten goldbraun backen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
26.08.02 Simone Hefner



Gemduselasagne WM

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Mohre(n)
1 Knolle/n Fenchel
1 Zucchini
2 Staudensellerie
4 EL Olivendl
Salz und Pfeffer
wenig Fett, fur die Form
9 Lasagneplatte(n) (am besten eckige Auflaufform nehment)
200 g Tomate(n), (Dose, stlckige zu empfehlen)

150 g Gorgonzola
100 g Frischkase
150 ml Milch

150 ml Sahne

2 EL Saucenbinder, heller (geht auch ohne)
2 EL Basilikum, gehacktes
Kréauter, italienische

Zubereitung

Mohren schalen. Fenchel putzen, Strunk entfernen. Beides in Stucke
schneiden. Zucchini und Staudensellerie waschen, putzen, in Scheiben
schneiden. Gemiise portionsweise in 3 EL heiRem Ol anbraten, mit Salz,
Pfeffer und italienischen Krautern abschmecken.

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Auflaufform fetten und abwechselnd La-
sagneplatten, Tomaten und das gedinstete Gemuse einschichten.

Fur die Sol3e Gorgonzola wiurfeln. 100gr davon mit Frischkase, Milch und
Sahne erhitzen. SolRenbinder einrihren und kurz aufkochen. Mit Basili-
kumblattchen und Pfeffer verfeinern. Sol3e auf der Lasagne verteilen. Mit
den restlichen Gorgonzolawiurfeln belegen.(nimm als letzte Schicht keine
Lasagneblatter, wird zu hart) Ca 35 min goldbraun backen.

Die Lasagne aus dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen. Vorsichtig auf-
schneiden, auf Tellern anrichten und nach Wunsch dekorativ mit Basili-
kumblattchen garnieren. Sofort servieren.

Zubereitung: ca. 25 min, Garen: 35 - 40 min

Brennwert p. P.: 540
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
26.02.04 Susul983



Gratinierte Fenchelschalen M

4 Personen

4 Fenchelknollen
Salz

1-2 El Zitronensaft

4 Tomaten

150 g Zucchini

4 Vollkorn-Zwiebéacke
Pfeffer

1 Bund Petersilie

125 Maasdamer
1 Tl. Gekornte Brihe

.1 Fenchelknollen putzen, waschen, halbieren, ca. 25 Min. in 1/4 |
Salzwasser mit Zitronensaft garen.

2. Knollen herausnehmen, Brihe beiseite stellen.

3. Die Fenchelhalften etwas aushohlen, das Innere fein hacken und

mit kleinen Tomaten- und Zucchini-Wiurfeln und zerbréseltem Zwieback
mischen. Mit Salz, Pfeffer und gehackter Petersilie (etwas zum
Garnieren zurucklassen) wurzen.

4. Kasewdurfel untermengen und die Fenchelhalften mit der Mischung
fallen.

5. Die gefullten Halften in eine feuerfeste Form setzen. 1/8 | der
Fenchelbrihe mit gekérnter Gemusebriuhe verrithren und in die Form
giel3en.

6. Im vorgeheizten Ofen bei 200°C etwa 20-25 Minuten backen.

Am Schluss mit gezupfter Petersilie garnieren.

Gratinierter Fenchel M

Zutaten fur 2 Portionen

2 Knolle/n Fenchel

4 EL Ol (Olivendl)

1 Schalotte(n)

1 Zehe/n Knoblauch

1 Glas Wein, weil3, trocken
4 Fleischtomate(n)



Salz und Pfeffer
2 EL Schmand

4 EL Parmesan
Krauter

Den Fenchel in kleine Sticke schneiden und in Salzwasser 5 Min. kochen.
In einer Pfanne 2 El Olivendl leicht erhitzen, kleingehackte Schalotte und
Knoblauch anbrutzeln. Mit dem Wein abloschen. Die geschalten und ent-
kernten Fleischtomaten hinzugeben, pfeffern, salzen. 2 kleine Auflauf-
formchen mit dem Rest Olivendl einpinseln, den Fenchel aufteilen, dartber
den Tomatensud geben, jeweils einen Loffel Schmand driuber und far 3
Min. in den vorgeheizten Ofen. Dann den frischen Parmesan druber, ba-
cken bis er braunlich wird und in den Auflaufformchen servieren. Mit fri-
schen Krautern nach Geschmack wurzen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
27.02.02 Zooropa

Karotten Kartoffel Fenchelgratin M

4 Portionen

500 g Pellkartoffeln

500 g Kleine Karotten

2 Fenchelknollen

1 Zwiebel; nach Geschmack mehr
1 Tl. Gekdrnte Gemusebruhe

120 ml SuRe Sahne

; Salz

; Pfeffer

100 g Butterkase; zum Uberbacken
1 El Butter

Die gekochten Kartoffeln pellen (oder vor dem Kochen geschélte und
in Salzwasser gegarte Kartoffeln nehmen) und in Scheiben schneiden.
Die geputzten Karotten in ca. 5 cm lange Stucke schneiden, dickere
Karotten in diinnere Scheiben schneiden. Fenchel mit Fenchelgrin
waschen und vierteln, den Strunk entfernen, danach die Viertel in
gleichgrof3e Stucke schneiden.

Das Gemuse (getrennt, wer den Eigengeschmack mehr erhalten méchte,
oder zusammen, wer es bequemer haben mochte) in wenig Salzwasser
oder Gemusebruhe bei geschlossenem Deckel bissfest garen (ca. 10



Minuten).

In der Zwischenzeit die in Scheiben oder in Wurfel geschnittene(n)
Zwiebel(n) in etwas Butter andunsten. Mit der Sahne (und eventuell
etwas Karotten-Fenchel-Gemusewasser) abloéschen. Mit Gemusebriuhe
abschmecken, eventuell zusatzlich mit Salz und Pfeffer. Die
Sahnesauce etwas einkoécheln lassen.

In der Zwischenzeit eine flache Gratinform einfetten und das Gemduse
darin verteilen. Dabei das Gemuse nicht schichten, sondern
gruppenweise nebeneinander verteilen. Die Sauce daruber verteilen,
den geriebenen Kése daruber verteilen und im Backofen bei ca. 200
o C auf der mittleren Schiene ohne Deckel solange tuberbacken, bis
die Kaseoberflache goldgelb ist (dauert ungefahr 10 Minuten).

Kartoffel Fenchel Auflauf 2 Ei M

4 Personen

750 g Mittelgrol3e Kartoffeln
Etwas Salz

4 klein. Fenchelknollen

1 El Butter fur die Form

1 Bund Fruhlingszwiebel

2 Frische Ei (GrofRe M)

100 g SufRe Sahne

1/2 Tl. Gekodrnte Brihe
Etwas Schwarzer Pfeffer aus der Miuhle

200 g Doppelrahmfrischkase (60 % Fett i. Tr.)

100 g Greyerzer

3 Scheiben Vollkorntoastbrot
Einige Butterflockchen zum Belegen

1. Die Kartoffeln waschen und in wenig Salzwasser etwa 15 Minuten
garen - sie sollten noch relativ fest sein. Abgiel3en, abtropfen und
etwas abkuhlen lassen. Die Kartoffeln dann pellen und in dinne
Scheiben schneiden.

2. Den Fenchel waschen und putzen. Das zarte Grun beiseite legen.

Die Knollen quer in dicke Scheiben schneiden und in einem grol3en

Topf in kochendem Salzwasser knapp 10 Minuten garen. Herausheben und
abtropfen lassen.



3. Den Backofen auf 200°C (Umluft 170°C; Gas Stufe 3) vorheizen.
Eine Auflaufform fetten. Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und
in feine Ringe schneiden.

4. Das Fenchelgrun fein hacken. In einer Schussel die Eier mit der
Sahne verschlagen, mit etwas gekornter Bruhe, Salz und Pfeffer
wurzen und den Frischk&se einrihren.

5. Den Greyerzer fein reiben und die Toastscheiben in kleine Wiurfel
schneiden.

6. Ein Drittel der Kartoffeln in die Auflaufform legen. Die

Kartoffeln mit der Halfte des Fenchels bedecken, die Halfte vom Guss
dartber geben und ein Drittel der Frihlingszwiebeln und des
Greyerzers darauf streuen.

7. Diese Schichtung wiederholen und den Auflauf abschlieRend mit den
restlichen Kartoffeln bedecken. Obenauf den Rest Kase,
Frahlingszwiebeln und zuletzt die Brotwurfel streuen. Das Ganze mit
Butterflockchen belegen.

8. Den Auflauf im Ofen etwa 30 Minuten backen, bis die Oberflache
goldbraun ist.

Kartoffel Fenchel Auflauf 1 M

4 Portionen

Zutaten

125 g Pellkartoffeln

1 Fenchelknolle (2509)
Vollmeersalz

1 Msp. Pflanzenmargarine

1/8 | Milch

gekornte Bruhe (Reformhaus)
1 TL Mehl, Type 1050 (Reformhaus)

5 g Reibkase

Pfeffer aus der Muhle
Muskat
1 TL Vollkornbrosel

Geschalte, gekochte Kartoffeln in Scheiben schneiden. Fenchelknolle put-
zen, in dicke Scheiben schneiden und in 1/16 L Wasser mit Vollmeersalz
gewdurzt 10 Minuten dunsten.



Feuerfeste Form fetten, abwechselnd Kartoffeln und Fenchelscheiben ein-
schichten.

Aus der Fenchelbrihe, Milch und Mehl eine Sol3e kochen. Mit gekdrnter
Bruhe, Pfeffer und Muskat wirzen.

Uber das Gemuse gieRen, Kase und Vollkornbrosel dartiber streuen und im
Backofen ca. 20 Minuten backen lassen.

Die Nahrwerte pro Portion (363 g)
Eiweil3: 11.4 g

Fett: 10 g

Kohlenhydrate: 22.3 g

Brennwert: 956 kJ (228 kcal)
Ballaststoffe: 8.7 g

Cholesterin: 82.3 mg

Purine: 13.7 mg

www.reformhaus.de

Kartoffel Fenchel Gratin Il M

mit Raclette Kase

750 g Fenchelknollen
500 g Kartoffeln
1 md Zwiebel

25 g Butter
50 ml Gemusebouillon

100 ml Rahm

Salz
Pfeffer
400 g Dose gehackte Pelati Tomaten

100 g Raclettekéase
25 g Pinienkerne

Den Fenchel rusten, dabei schones Grun auf die Seite legen. Die
Knollen halbieren und die Halften quer in Streifen schneiden.

Die Kartoffeln schalen und in fingergrof3e Stangel schneiden. Die
Zwiebel schélen und fein hacken.

In einer Pfanne die Butter schmelzen. Die Zwiebel darin andunsten.
Dann den Fenchel beifugen und kurz mitdunsten. Die Kartoffeln, die
Bouillon und den Rahm beiftgen, alles mit Salz und Pfeffer wirzen


http://www.reformhaus.de

und zugedeckt knapp weich kochen (etwa 10 Minuten).

Inzwischen die Halfte des Fenchelgrins fein hacken. Am Schluss der
Kochzeit zusammen mit den Pelati Tomaten unter das Gemiuse geben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. In eine ausgebutterte Gratinform
verteilen.

Den Raclettekase an der Rostiraffel reiben. Uber den Gratin

streuen und die Pinienkerne daruber verteilen. Den Gratin im auf 200
Grad vorgeheizten Ofen auf der zweituntersten Rille wahrend 20 bis
25 Minuten backen. Am Schluss mit dem restlichen Fenchelgrun
garnieren.

Lauch Sellerie Gratin M

400 g Sellerie (oder Fenchel, Zucchini, Kohlrabi)
250 g Lauch,

200 ml Gemusebouillon

2 Bund glattblatterige, fein geschnittene Petersilie
abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
1.5 Essloffel Sesamsamen

100 ml Sahne

3-4 Essloffel geriebener Kase ( Emmentaler)

Den Sellerie in Viertel schneiden und dann in Scheiben teilen. Den Lauch
in etwa 5 cm lange Stiucke schneiden. Das Gemuse getrennt nach Sorten
in der Gemusebouillon zugedeckt knapp weich kochen. Dann jeweils zu-
sammen mit der Bouillon in eine feuerfeste Form geben. Die Petersilie, die
Sesamsamen sowie die abgeriebene Zitronenschale mischen und Uber das
Gemuse verteilen. Danach noch den Rahm daruber gief3en und den Reib-
k&se daruber verstreuen. Den Ofen auf 220 °C vorheizen und den Gratin
wahrend 10 min in der Mitte des Ofens garen.

Mit Polenta Gefullter Fenchel M

200 ml WeilRwein

1 Schalotte, fein geschnitten
300 ml Bruhe

2 Fenchelknollen

Salz, Pfeffer

Fur die Polenta:

300 ml Milch



Salz, Pfeffer, Muskat

20 g Butter

60 g Maismehl

2 Junge Maiskolben
Nussbutter

200 ml Sahne, geschlagen

50 g Gruyere fein gerieben

Den Weil3wein mit der Schalotte aufkochen, die Brihe dazugeben und
wiurzen.

Die Fenchelknollen in "Schiffchen" zerlegen, putzen und
zurechtschneiden. In dem Fond langsam weich kochen.

Die gewurzte Milch mit der Butter und dem Maismehl aufkochen und bei
wiederholtem Ruhren bei schwacher Hitze ca. 20 Min. garen.

Die Maiskdrner von den Kolben I6sen, in Nussbutter schwenken und in
die Polenta einruhren.

Den geriebenen Kase unter die geschlagene Sahne ziehen, zwei Drittel
der Mischung zu der Polentamasse geben und in die "Fenchel-
Schiffchen" fullen.

Die restliche Kase-Sahne auf die Polenta streichen und im Ofen
langsam Uberbacken.

Tomaten Fenchel Gratin M

2 Fenchelknollen

Fenchelgrun

500 g Tomaten

Basilikum, Krautersalz, Zitronensaft

50 g Hartk&se gerieben

Sole

40 g Butter

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

30 g Weizenvollkornmehl
1/2 Ltr. Gemusebrihe
Meersalz, Pfeffer



Die Fenchelknollen waschen, braune Stellen und Stiele abschneiden,
das Fenchelgrun aufheben. Die Knollen halbieren und in kochendes
Wasser geben, etwa zehn Minuten kochen. Inzwischen die Tomaten
waschen, Stielansatz entfernen, in dicke Scheiben schneiden. Damit
die gefettete Auflaufform auslegen. Basilikum klein schneiden,

dariber streuen, salzen und pfeffern. Darauf die gegarten
Fenchelhéalften legen. Die Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden,
in Butter andiinsten, mit knapp einem %2 | Fenchelwasser aufgiel3en,
Mehl einstreuen und mit dem Schneebesen sofort glatt ruhren. Etwa 3-
4 Minuten durchkochen und gut wirzen. Feingeschnittenes Fenchelgrin
dazugeben und die Sol3e Uber die Tomaten und den Fenchel gie3en. Mit
geriebenen Hartkase Uberstreuen und 30 Min. bei 200 Grad Celsius
backen.

Uberbackener Fenchel I M

4 Personen

4 kleine Fenchelknollen
1/2 unbehandelte Zitrone (Saft und Schale)
1 Bund glatte Petersilie

2 El frisch geriebener Parmesan

1 kleine Dose geschalte Tomaten (400 g)
4 El Semmelbrosel

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 El Olivenadl

Salz, Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

Fenchelknollen langs halbieren, die &ul3eren Schalen und harten Stiele
entfernen. Das Fenchelgrin aufbewahren.

1 Liter Salzwasser mit dem Saft einer halben Zitrone aufkochen. Fenchel-
halften 20 Minuten garen. Abtropfen lassen und den Sud aufbewahren.
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine feuerfeste Form mit 2 El Oli-
venol ausstreichen. Tomaten aus der Dose abtropfen lassen, den Saft fur
etwas anderes verwenden. Die Tomaten grob zerteilen, in die Form geben.
Die Fenchelhalften hineinsetzen. Mit etwa 1/8 Liter der Fenchelbrihe be-
traufeln. Alles kraftig salzen und pfeffern.

Petersilie, Fenchelgrin, Zwiebel und Knoblauchzehen sehr fein hacken, in
einer Pfanne 4 El Olivendl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin sanft
andunsten. Semmelbrésel einrihren und goldbraun résten. Vom Herd
nehmen. Krauter und Parmesan unter die Brosel mischen, uber den Fen-
chel verteilen. Im vorgeheizten Backofen 20 Minuten backen.



Uberbackener Fenchel Il M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zitrone(n), unbehandelt, Saft und Schale

4 Knolle/n Fenchel, ca. 1,2 kg

6 EL Ol (Olivenol)

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

1 Bund Petersilie, glatte

1 Pck. Tomate(n), Fruchtfleisch in Stuck. (=5009g)

2 Beutel Mozzarella od. italienischer Buffelmozzarella (=25009)
Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

1 Ltr. Salzwasser mit Saft und Schale einer Zitrone zum Kochen bringen.
Fenchel waschen, Wurzelansatz glatt abschneiden, aul3ere Schale und har-
te Stiele oberhalb der Knolle entfernen, Fenchelgrin aufheben.

Knollen vierteln, in siedendem Salz-Zitronen-Wasser ca. 20 Min. garen,
abtropfen lassen, Fenchelbriihe aufbewahren.

Backofen auf 200 Grad (Gas: Stufe 3) vorheizen. Eine feuerfeste Form mit
zwei EL Olivendl ausstreichen. Zwiebeln in Wirfel schneiden, Knoblauch
und Petersilie fein hacken. Zwiebeln und Knoblauch in 4 EL Ol ausdiinsten,
Tomatenfruchtfleisch und Petersilie zugeben, kurz schmoren, mit Salz und
Pfeffer kraftig wurzen, zur Halfte in die Auflaufform geben.

Fenchelviertel hineinlegen, 5 EL Fenchelbrihe und restliche Tomatensol3e
daruber geben. Mozzarella in Scheiben auf den Fenchel legen. Im vorge-
heizten Backofen ca. 20 Minuten Uberbacken. Mit Fenchelgrin garnieren.

Brennwert p. P.: 360
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.05.02 Flitzeeyjoey

Uberbackener Fenchel 111 M

Fur 4 Portionen:
4 grol3. Bio Fenchelknollen
75 ml Gemusebrihe
75 ml Trockener Weil3wein
Salz, Pfeffer aus der Muhle
2 Fleischtomaten

200 g Schlagsahne



100 g Parmesankase, frisch gerieben
1 El Semmelbroésel

Fenchelknollen langs halbieren, Fenchelgrin grob hacken. Gemusebrihe,
WeilRwein, Salz und Pfeffer in einem Topf erhitzen, Fenchel darin ca.
15-18 Min. garen. Tomaten mit kochendem Wasser uberbrihen, hauten,
entkernen und wurfeln. Sahne, Parmesan, Semmelbrésel mit 2 gehack-
tem Fenchelgrin mischen.

Gegarte Fenchelhélften in eine gefettete Auflaufform mit der
Schnittflache nach unten legen, Tomatenwdrfel dartber verteilen.
Sahne-Kéase-Mischung Uber das Gemuse giel3en, im 180 Grad heilRen Ofen
ca. 25 Min. uberbacken. Mit restlichem Fenchelgrin bestreut

servieren. Schmeckt gut dazu: Knuspriges Herzberger Bio-Zwiebel-
Baguette und fruchtig-frischer Weil3wein gut gekuhlt

gut zu wissen

Frohliche Knolle fur die "tollen Tage" Bereits die heilige Hildegard

von Bingen (1098-1179) schatze Fenchel sehr und sprach ihm eine
warmende und sogar frohlich machende Wirkung zu. Ob das aromatische
Gemuse nun wirklich Frohsinn bringt? Hier heil3t es: Probieren geht

Uber Studieren. Denn gerade in der finften Jahreszeit kénnte sein
mild-suBlicher, an Anis erinnernder Geschmack die gute Laune bei der
Faschingsfete unterstiutzen. Doch nicht nur wahrend des Feierns,
sondern auch fur den Kater danach kann Fenchel von einigem Nutzen
sein: Reichlich Calcium und Magnesium - die womdglich durch ein
Glaschen Alkohol zuviel vermehrt aus dem Korper ausgeschieden wurden
- starken die Nerven und tragen so wieder zu einem klaren Kopf bei.

Die enthaltenen atherischen Ole wirken krampflésend sowie beruhigend
auf Magen und Darm. Uberdies decken bereits 100 g der vielseitigen
Knollen nahezu den gesamten Tagesbedarfs eines Erwachsenen an
Vitamin C. Beste Voraussetzungen also, um gesund und munter durch
die "tollen Tage" zu kommen.

Uberbackener Fenchel IV mit M

Frischkasesauce

800 g Gemusefenchel
Salzwasser oder Gemusebrihe
2 Dos. Frischkase mit Krautern
Salz
Pfeffer aus de Muhle
125 ml Gemdusebrihe
40 ml Trockenen Wermut



30 g Gehobelte Mandeln

Den Gemusefenchel putzen, waschen, langs halbieren und in
Salzwasser oder Gemusebruhe blanchieren. Den Fenchel aus der
Bruhe nehmen, gut abtropfen und auskihlen lassen. Die einzelnen
Lagen der Fenchelknollen auseinanderziehen, mit 100 g Frischkase
bestreichen. Den Fenchel mit den Schnittflachen nach unten in eine
ausgefettete Auflaufform setzen. Den restlichen Frischk&se mit Salz
und Pfeffer kraftig wirzen, mit der Gemusebrihe und dem Wermut
verruhren. Das Ganze gleichmallig auf dem Fenchel verteilen und
mit Mandeln oder Haselnussen bestreuen. AnschlieRend im auf 180-
200° C vorgegluhten Backofen 25-30 Minuten garen. Den Fenchel
herausnehmen, anrichten, ausgarnieren und servieren.

Backwaren

Erlauftaler Bierbrot

Zutaten fur 1 Portionen
500 g Mehl (Roggenmehl)
1 EL Salz
1 Pck. Backpulver
Kimmel, nach Geschmack
Fenchel, nach Geschmack
Anis, nach Geschmack
100 g Nusse oder Sonnenblumenkerne
300 ml Bier, (Sorte nach Wunsch)

Zubereitung

Bier, Mehl, Gewdurze, Backpulver, Nisse (oder Sonnenblumenkerne) ver-
mischen, etwas ziehen lassen und durchkneten. Den Teig in eine gefettete
Kastenform fullen und bei starker Hitze ca. 1 Stunde backen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
19.08.04 Dragonfly-Lady

Fenchel Crépes 1 Ei

4 Portionen

CREPES



150 g Weizenmehl

400 ml Kalter Fencheltee

1 Ei (Grole M)

2 El Gemischte, gehackte Krauter
1 Prise Salz

FULLUNG

1 Fenchelknolle
100 g Champignons

20 g Butter

1 geh. TL Senf

150 g Dr. Oetker Vega Légere
Salz

Curry

SOSSE

2 Tomaten

2 Fruhlingszwiebeln
Salz

Etwas Senf

Curry

AUSSERDEM

Etwas Margarine oder Butter
Kleine Holzspielichen

Zubereiten:

Fur den Crépe-Teig zunachst das Mehl sieben. Dann

Fencheltee mit Mehl, Ei, Krautern und Salz in einer Ruhrschissel mit
einem Handrihr- gerat mit Ruhrbesen zun&chst auf niedrigster, dann
auf hochster Stufe kurz verrihren. Den Teig etwa 30 Minuten ruhen
lassen. Fur die Fullung Fenchelknolle putzen, waschen, vierteln in
kleine Streifen schneiden, Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Butter zerlassen, Gemuse andunsten, mit Deckel bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minuten garen. Das Gemuse mit Senf und %2
Becher Vega légere verrihren, mit Salz und Curry wurzen.

In einer beschichteten Pfanne (& 20 cm) Margarine oder Butter bei
mittlerer Hitze erwarmen. Eine dunne Teiglage hineingeben, bei
schwacher bis mittlerer Hitze goldgelb backen, auf einen Teller
stirzen und wieder in die Pfanne gleiten lassen. Die zweite Seite
goldgelb backen. Aus dem restlichen Teig auf die gleiche Weise 3
weitere Crépes backen. Die Fullung jeweils in die Mitte der 4 Crépes



verteilen, die Crépes als Beutel zusammenfalten und mit jeweils 2-3
Holzspielichen zusammenstecken, auf eine Platte setzen und im

Backofen warm stellen. Flr die Sol3e Tomaten waschen, Stangelansatze
entfernen und in kleine Wiurfel schneiden. Fruhlingszwiebeln waschen,

in kleine Ringe schneiden. Restliches Vega légere in einem Topf
erwarmen mit dem Gemiuse vermengen, mit Salz, Senf, Curry wirzen und
um die gefullten Crépes verteilen.

Fenchel Kartoffel Puffer 2 Ei

Zutaten fur 6 Portionen
2 Knolle/n Fenchel
800 g Kartoffeln

2 Ei

2 EL Haferflocken
1 EL Mehl

Salz

Muskat

Zubereitung

Fenchel waschen und putzen. Kartoffeln schalen. Kartoffeln und Fenchel
reiben bzw. raspeln. Eier, Haferflocken und Mehl mit den Raspeln vermen-
gen und wiuirzen.

Den Teig in eine Pfanne geben und die Puffer goldbraun braten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
10.08.03 Toshibabe

Fenchelkuchen 2 Ei + 1 Eigelb M

Auslegeteig (Fur eine kleine Form )

75 g Butter
150 g Mehl (Vollkornmehl)

1 Eigelb

Wasser
Salz

Eierguss



1/4 Ltr. SURe Sahne

2 Ei
Salz, Pfeffer

Belag
1 mittlere. Fenchelknolle mit Fenchelgriun

60 g Emmentaler

1. Einen Murbteig herstellen und im Kuhlschrank kaltstellen.

2. Fenchel zerteilen, Fenchelgriin extra legen. Die Faden ziehen.
Fenchel in grobe Streifen schneiden und blanchieren.

3. Fenchelgrun fein schneiden. Zutaten fur den Guss und Fenchelgrun
verruhren.

4. Teig ausrollen und eine kleine Backform damit auslegen.
5. Emmentaler in Streifen schneiden und in der Backform verteilen.

6. Fenchel in die Form geben und mit dem Guss ubergiel3en. Dabei
darauf achten, dass moglichst alle Fenchelstucke bedeckt sind.

7. Bei ca 200 Grad 25-35 Minuten backen.

Fencheltarte mit Safran 5 Ei M

8 Portionen

1,3 kg Fenchel
125 ml Trockener Weil3wein oder Gemusebruhe
2 El Anislikor
50 ml Orangensaft
2 Tl. Fenchelsaat; evtl. aus einem Teebeutel oder Anissaat
; Salz
1 Doschen Safranpulver
2 Tl. Honig
1 Runder Blatterteigboden aus dem Kihlregal 230 g); ersatzweise 3
Scheiben TK-Blatterteig a 75 g

5 Ei

300 g Creme fraiche
; Pfeffer und Muskat



100 g Parmesan-Kase; gerieben

Die Fenchelknollen putzen, dabei das Grun beiseite legen. Fenchel
abspulen, trockentupfen, die Knollen halbieren und den Strunk
keilformig herausschneiden. Die Halften quer in dunne Streifen
schneiden. Fenchel, Wein oder Gemusebruhe eventuell Anislikor,
Orangensaft, Fenchel- oder Anissaat etwas Salz, Safran und Honig im
geschlossenen Topf aufkochen und bei kleiner Hitze zehn bis 15
Minuten dunsten. Abtropfen lassen, dabei den Sud auffangen.

Eine grol3e Spring- oder Tarteform (d=30 cm) mit dem Blatterteig
auslegen (oder aufgetaute TK- Blatterteigscheiben aufeinanderlegen
und auf wenig Mehl ausrollen). Den Teigboden mit einer Gabel
mehrmals einstechen und die Form einige Minuten kalt stellen.

In der Zwischenzeit Eier, funf Essloffel Fenchelsud Creme fraiche
und gehacktes Fenchelgrin verrihren und mit Salz, Pfeffer und
geriebener Muskatnuss kraftig wurzen. Fenchel, Eiermischung und
die Halfte des Kases verruhren und auf den Teigboden geben.
Restlichen Kase daruber streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 225
Grad, Umluft 200 Grad, Gas Stufe 4 etwa 15 Minuten backen. Den
Backofen auf 200 Grad Umluft 175 Grad, Gas Stufe 2-3
herunterschalten und die Tarte weitere 25 bis 30 Minuten backen.

Nahrwerte: pro Stuck ca. 410 Kalorien, 30 g Fett

Fencheltortchen WM

4 klein. Fenchelknollen
1 Wurfel Gemusebrihe
4 Tomaten

2 Ballen Mozzarella

Oregano
Krautersalz
Schwarzer Pfeffer

18.06.2003 von

Fenchel putzen und in Scheiben schneiden. In Gemusebrihe etwa 10
Minuten dunsten. Fenchel gut abtropfen lassen.

Die Tomaten und den Mozarella in Scheiben schneiden. Jede Scheibe
Fenchel mit Mozarella und einer Tomatenscheibe belegen. Mit Oregano,



Krautersalz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer wirzen. Die
Fencheltortchen auf dem gedlten Rost 10-15 Minuten grillen.

» 2 Tortchen «

Kleine Fenchelfladen M

Flr 6 Stuck Hefeteig:

300 g feines Weizenvollkornmehl
1/2 Wurfel Hefe (21 g)

1 TL Fruchtzucker

100 g feine Haferflocken

1 EL Sonnenblumendl

1 TL Meersalz mit Jod und Fluor

Belag:

600 g Fenchel,

200 ml Gemusebrihe
Meersalz mit Jod und Fluor
Pfeffer,

1 TL Fenchelsaat

250 g vollreife Tomaten

1 Knoblauchzehe

125 g Creme fraiche

Weizenvollkornmehl fur die Arbeitsflache
150 g Fetakase, zerkrumelt
1 EL frische Thymianblattchen

Zubereitungszeit 125 Minuten

1. Mehl in eine Schussel geben. In die Mitte eine Mulde dricken, die Hefe
hineinbrockeln. Fruchtzucker und 5 Essloffel lauwarmes Wasser dazuge-
ben und mit etwas Mehl vom Rand zu einem Vorteig verruhren. Abgedeckt
20 Minuten gehen lassen. 250 Milliliter lauwarmes Wasser, Haferflocken,
Ol und Salz dazugeben und verkneten. Abgedeckt 30 Minuten gehen las-
sen.

2. Fenchel waschen, putzen, halbieren, den Strunk entfernen und die Half-
ten in Scheiben schneiden. Bruhe erhitzen. Fenchel darin 5 Minuten duns-
ten. Abtropfen lassen, mit Salz, Pfeffer und Fenchelsaat wirzen. Die To-
maten abziehen, halbieren, von den Kernen befreien und wurfeln. Knob-
lauch durchpressen, mit der Creme fraiche und 1 Prise Salz verruhren.



3. Ein Blech mit Backpapier auslegen. Den Backofen auf 225 °C (Umluft
200 °C, Gas Stufe 4) vorheizen. Sechs Fladen ausrollen, auf das Blech le-
gen. Knoblauch; Creme darauf streichen. Fenchel, Tomaten, Schafskase
und Thymian daruber streuen. Auf der untersten Schiene 20 bis 25 Minu-
ten backen.

Pro Stuck
1756/420 kJ/kcal
16 g Eiweil3

16 g Fett

47 g Kohlenhydrate
10 g Ballaststoffe

1 BE

Tipp
Wer Fencheltee in Teebeuteln vorratig hat, braucht nicht extra Fenchel-
saat zu kaufen, sondern kann den Inhalt eines Teebeutels verwenden.

Quiche mit Fenchel M

8 Portionen

Zutaten

Teig fur 16 Formchen (10 cm)

2 grol3e Formen (28 cm) oder 1 Blech

450 g Weizenvollkornmehl, evtl. leicht ausgesiebt
1 Pck. Trockenhefe

250 ml warme Milch

1/2 TL Honig

1 TL Meersalz (ggf. jodiert)

Belag fur ca. acht Férmchen

eine grolRe Form oder ein halbes Blech
3 Fenchelknollen

1/2 L Gemusebruhe aus Extrakt

150 g milder Blauschimmelkase

1 TL Fenchelsamen

1 EL Sonnenblumenkerne

evtl. einige Oliven

Vollkornmehl, ein Packchen Trockenhefe, warme Milch, 1/2 Teeloffel Honig
und einen Teeloffel Meersalz miteinander verruhren, dann einen ge-
schmeidigen Teig kneten. Circa 30 Minuten gehen lassen, nochmals
durchkneten.



Bei Verwendung der Férmchen eine lange Rolle formen und in 16 Stucke
schneiden.

Formen mit je einem Stuck auslegen, festdricken und circa 15 Minuten
gehen lassen.

3 Knollen Fenchel in Scheiben schneiden und in Gemiusebruhe bissfest ko-
chen. Abtropfen lassen und den Teig damit belegen.

Blauschimmelkase wirfeln und verteilen, Fenchelsamen und einen El Son-
nenblumenkerne daruber streuen.

Guss einfullen, eventuell mit Oliven garnieren und die Quiche im vorge-
heizten Backofen bei 175 Grad 30-40 Minuten backen.

Die Nahrwerte pro Portion (267 g)
Eiweil3: 14.6 g

Fett: 7.9g

Kohlenhydrate: 38.7 g

Brennwert: 1205 kJ (288 kcal)
Ballaststoffe: 9.8 g

Cholesterin: 15.1 mg

Purine: 24.9 mg

www.reformhaus.de

Tofu Fenchel Kichle 1 Eiweild

1 St. Fenchelknolle
1 St. Knoblauchzehe
1 Bund Petersilie
200 g Tofu

1 Eiweil}
50 g Semmelbrdsel
Pfeffer, Salz

Fenchel waschen und fein hacken, Petersilie, Knoblauch und Zwiebel
fein schneiden und alles in etwas Wasser diunsten bis das Wasser
verkocht ist.

Tofu fein zerbrdseln, Pfeffer, Salz und Knoblauch dazugeben, Gemuse
unterheben und mit Semmelbrosel vermischen. Kleine Kichle formen und
in beschichteter Pfanne ausbacken. Man kann auch kleine Béallchen
formen und im Backofen backen.

Anstatt Fenchel kann auch Brokkoli verwendet werden.

Als Beilage : Salzkartoffeln oder Gemiusereis


http://www.reformhaus.de

Brei Baby

Fenchelgratin M (Baby)

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Fenchel

200 g Kase (Gruyere)

2 EL Butter

Salz
Muskat

Zubereitung

Fenchelknollen putzen und in dickere Scheiben schneiden. In Salzwasser
knapp gar kochen. Abtropfen lassen. Kase in dunne Scheiben schneiden.
Eine Auflaufform buttern, eine Lage Fenchelscheiben einlegen. Mit Kase-
scheiben bedecken. Fortfahren, bis der Fenchel aufgebraucht ist. Den
Schluss macht Kase. Obenauf kommen Butterflockchen, Salz und Muskat.
Bei 200°C ca. 30 Min. gratinieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
25.03.03 Monika

Hallo,

ich hab nur ein halbes Kilo Fenchel genommen und dazu noch ein halbes
Kilo Kartoffeln.

War also am Ende ein Kartoffel-Fenchel-Auflauf.

Aber lecker.

Und auch als Baby- bzw. Kleinkindkost geeignet.

LG Anett 06.01.2004 11:13
Ich gebe immer gewdurzten Frischkase (mit Fenchelgrun, Salz, Pfeffer,evtl
Thymian) zwischen den Fenchel und nur oben "normalen™ Kase. Ist mein

Lieblingsrezept fur Fenchel

LG funtastik 12.09.2004 19:14

Geflugelbrei Fenchel Apfel
ab 5./6. Monat



Zutaten fur 1 Portionen

20 g Hahnchenbrustfilet oder Putenbrust

50 g Fenchel

40 g Kartoffeln

50 g Apfel

30 ml Apfelsaft und Vitamin C oder Acerola
8 g Ol (Rapsol)

Zubereitung

Geflugelfleisch unter flieRendem Wasser waschen und klein schneiden.
Fenchel waschen und putzen. Kartoffel waschen, schalen und mit dem
Fenchel klein schneiden. Beides mit dem Fleisch in einem Topf mit wenig
Wasser (ca. 1/2 Tasse) geben und ca. 8 Minuten garen.

In der Zwischenzeit den Apfel schélen und auf einer Reibe fein reiben.
Kochwasser abgiel3en und das Gargut zusammen mit dem Apfelsaft fein
purieren. Das Rapsol unterrihren und den geriebenen Apfel unterheben.
Man kann diesen Brei auch in gut grof3eren Mengen zubereiten, portions-
weise einfrieren und dann nach Bedarf auftauen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.05.05 verdandi

Huhn in Gemuseallerlei
ab dem 4./5. Monat

Zutaten fur 1 Portionen

20 g Hahnchen

50 g Fenchel

50 g Karotte(n)
50 g Kartoffeln
300 ml Wasser

1 TL Butter
10 g Feldsalat

Zubereitung

Gemuse schalen, putzen, waschen. Fleisch und Gemuse in kleine Sticke
schneiden und in den Dunsteinsatz eines Kochtopfes geben (Sieb geht
auch). Das Wasser in den Topf geben, den Dlnsteinsatz einsetzen und das
Gemuse ca. 15 Min. garen. Das gegarte Gemuse mit dem gewaschenen
Feldsalat, Butter und 100 ml Garfllssigkeit purieren.



Brennwert p. P.: 170
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
19.10.03 Schlaftiger

Karottenbrei M
ab 5. Monat

Zutaten fur 1 Portionen
1 Bund Karotte(n)

400 g Fenchel, Knolle
400 g Kartoffeln

50 g Butter
200 g Sahne

Zubereitung

Karotten waschen, putzen, schalen und grob zerkleinern. Die Fenchel-
knollen waschen, putzen, vierteln und das zarte Grun beiseite legen. Fen-
chelviertel in feine Streifen schneiden. Kartoffel schalen und grob wirfeln.
Die Halfte des Fettes zerlassen, Gemuse und Kartoffeln darin andiinsten.
Die Sahne angief3en und das Gemuse 20 Minuten bei schwacher Hitze zu-
gedeckt gar kdocheln. Gemuse fein purieren und dabei Fett und Fenchel-
grun hinzugeben.

Brennwert p. P.: 221
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.04.05 happyharibo

Magentee
ab 1. Tag (kleines Flaschchen)

Zutaten fur Portionen
2 TL Fenchelsamen und 1 Stuck SuR3holz (aus der Apoteke)
125 ml Wasser

Zubereitung

Den Fenchel mit einem Morser leicht zerstol3en und mit dem Suf3holz in
eine nur furs Baby reservierte Kanne (am besten aus Glas) geben. In ei-
nem Topf 125 ml Wasser zum Kochen bringen, 2 Minuten sprudeln lassen
und dann in die Kanne gief3en. Nach 10 Minuten den Tee durch ein Sieb
ins Flaschchen geben.

Brennwert p. P.: 7



Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
13.04.05 happyharibo

Pute Gemusebrei
ab 5. Monat

Zutaten fur 4 Portionen
350 g Fenchel - Knolle
350 g Salatgurke(n)
350 g Kartoffeln

100 g Putenbrust

1 Prise Kimmel, gemahlen
4 EL Butter oder Keimol
250 ml Wasser

Zubereitung

Fenchel und Gurke waschen. Fenchel putzen und die Knolle klein schnei-
den. Zarte, grine Blattspitzen ebenfalls mit verwenden. Die Gurke scha-
len, langst halbieren und die Kerne entfernen, den Rest wirfeln. Kartoffeln
waschen, schéalen und ebenfalls wurfeln. Die Putenbrust in diunne Streifen
schneiden. Gemuse, Fleisch, Kartoffel und Kiimmel in einem 250 ml Was-
ser aufkochen, dann bei schwacher Hitze 15 Minuten zugedeckt koécheln
lassen. Den Eintopf purieren, Butter untermischen. Portionsweise einfrie-
ren.

Brennwert p. P.: 151

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

24.04.05 happyharibo

Hallo

hab das Rezept versucht aber ohne Knolle, Karotte.

Auch ohne sie hat es meinem Sohn geschmeckt und es geht

sehr schnell.

Grul3 Magal 23.04.2005 23:18

Fisch



Dorsch mit Orange und Fenchel M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Fischfilet (Dorschfilet)

500 g Fenchel

1 Zwiebel(n)

20 g Butter oder Margarine
100 ml Gemusebruhe (Instant)
3 Orange(n), unbehandelt

125 ml Schlagsahne

3 EL Sherry, trocken
4 Stangel Petersilie
Salz
Pfeffer
Zitronensaft

Zubereitung

Dorschfilets abspulen, trocken tupfen, in Streifen schneiden und mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wirzen.

Fenchel putzen und in diunne Scheiben schneiden, das Grun aufheben.
Zwiebel abziehen und wirfeln. Butter oder Margarine schmelzen, Fenchel
und Zwiebelwurfel darin glasig dunsten. Brihe angiel3en und aufkochen.
Fenchel und Zwiebeln herausheben und warm stellen.

Orangen waschen. Von einer Orange etwa 1 TL Schale abreiben. Zwei O-
rangen auspressen. Abgeriebene Schale, Orangesaft und Sahne in die
Bruhe geben. Etwas einkochen lassen, dann mit Salz, Pfeffer, Sherry und
Zitronensaft wirzen. Fisch hineingeben und etwa 5 - 7 Minuten gar ziehen
lassen.

Ubrige Orange schalen, wirfeln und mit Fenchel und Zwiebeln zum Fisch
geben und erhitzen.

Petersilie und Fenchelgrin waschen, hacken, uber das Geicht streuen und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
20.09.02 Liesbeth

Fisch Kartoffel Auflauf 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Kartoffeln

250 ml Milch
20 g Butter



Salz und Pfeffer
2 EL Senf
30 g Kapern
500 g Fenchel

500 g Fischfilet (wie Rotbarsch )
1 Eigelb

3 EL Sahne
Muskat

Kartoffel, Salz, 1/4 L Milch, 20 g Butter, Pfeffer Muskat - daraus einen
Kartoffelpuree herstellen.( oder fertigen nehmen ).

1-2 Essloffel Senf und ca. 30 g Kapern unter das Puree ruhren. Fenchel in
dinne Scheiben schneiden und in etwas Wasser, Ol und Salz .Zitronensaft
dunsten, bis sie etwas weich sind. Fischfilet, salzen, pfeffern und mit Zit-
ronensaft betraufeln.

Kurz von beiden Seiten anbraten.

Eine Auflaufform einfetten, mit dem gedunsteten Fenchel fullen. Dartber
das Fischfilet verteilen, daruber das gewurzte Puree schon verteilen.

1 Eigelb mit etwas Sahne verrihren und driberstreichen.

Dann bei 200° im vorgeheizten Ofen 20 - 30 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
21.05.02 UschiG

Fisch mit Lauch und Fenchel M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Fischfilet, in Sticke schneiden

650 g Gemuse (z.B. Fenchel), in Ringe schneiden
350 g Lauch, in Ringe schneiden

2 EL Ol

150 ml Gemusebriuhe

2 Orange(n), unbehandelte

100 ml Milch

2 EL Sauerrahm

2 EL Schnaps (Anisschnaps)
Salz und Pfeffer

2 TL Zucker
Zitronensaft

Zubereitung



Gemuse in 1 EL Ol anbraten und mit Briihe abléschen, bissfest garen,
wiirzen. Fisch in restlichem Ol anbraten, warm stellen. Von einer Orange
Schale abreiben, schalen und filetieren, die andere Orange auspressen.
Zucker schmelzen, Milch, Orangensaft und Schale zugeben, einkdcheln
lassen. Sauerrahm unterrihren, nach Belieben mit Anisschnaps abschme-
cken, salzen und pfeffern. Fischstiicke und Orangenfilets in die Sauce le-
gen und erwarmen, Gemuse auf Teller verteilen, Fisch und Sauce darauf
anrichten, dazu passt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.07.03 Carnetin

Fischertopf, Spanischer

Zutaten fur Portionen
600 g Fischfilet (Steinbutt, Heilbutt, Flunder, Seezunge oder Scholle)
Salz
Pfeffer
1 Zitrone(n)
4 Kartoffeln
3 Zwiebel(n)
4 Tomate(n) (Cocktailtomaten)
2 Knolle/n Fenchel
2 EL Ol
1 Prise Knoblauchpulver
1 Prise Safran
1 Zweig/e Rosmarin
2 EL Wasser
Fett fur die Form

Zubereitung

Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln in Ringe schnei-
den. Kartoffeln und Zwiebeln schichtweise in eine gefettete feuerfeste
Form legen, salzen und pfeffern. Den Saft von 1/2 Zitrone und 2 EL Was-
ser daruber giel3en, mit Alufolie abdecken. 15 Minuten bei 200°C im Back-
ofen garen.

Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer einreiben, in breite Streifen schneiden
und kuhl lagern, bis die Garzeit fur die Kartoffel-Zwiebelmischung voruber
ist. Den Fisch und die Tomatenhalften auf das Kartoffelbett legen. Fenchel
grob raspeln und dariiber streuen. Zitronensaft, Ol, Knoblauchpulver und
Safran verrihren und Uber dem Gericht verteilen. Einen Zweig Rosmarin
darauf legen. Die Form nicht mehr mit Folie abdecken und weitere 15-20
Minuten im Backofen bei 200°C backen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten



: 12.07.05 hemet-nisut-weret

Fischkarkassen Fumet de Poisson

Fischfond
Zutaten fur 2 Portionen

1 kg Fisch (Fischkarkassen)

60 g Butter

3 Schalotte(n)

80 g Lauch, nur das Weil3e verwenden
1% Knolle/n Fenchel

100 g Petersilie, die Wurzel

80 g Staudensellerie

2 Liter Wein, weil3, trocken

2 Liter Wasser, kaltes

1 Lorbeerblatter

2 Zweig/e Thymian

1% TL Pfeffer - Korner, weil3e

Zubereitung

Zuerst die Kiemen aus den Kopfen entfernen; sie wurden den Fond bitter
machen.

Die Karkassen grob zerkleinern, in einer Schussel unter flieBendem Was-
ser etwa 20 Minuten grundlich ausspulen, bis das Wasser glasklar und frei
von Trubstoffen ist. Die Karkassen sorgféaltig in einem Sieb abtropfen las-
sen.

Die Butter in einem weiten Topf zerlassen und die Karkassen darin lang-
sam und unter Wenden in 3-4 Minuten anziehen lassen, ohne dass sie
Farbe annehmen. So entwickeln sich die Geschmacks- und Aromastoffe.
Das Gemuse putzen und in gleichméaBig kleine Stucke schneiden, die
Schalotten fein wurfeln.

Hier wurde bewusst auf M6hren verzichtet, um den Fond madglichst hell zu
halten. Ihre geschmackliche Aufgabe ubernehmen die fast weil3en Petersi-
lienwurzeln.

Den Weil3wein angiel3en; es empfiehlt sich einen trockenen, recht jungen,
spritzigen Wein zu verwenden, der noch genug Saure hat und einen kla-
ren, aber nicht zu ausgepragten Geschmack. Den Wein angiel3en, sobald
die Gemusemischung kéchelt. Ein mild-aromatischer Fond entsteht.

Mit kaltem Wasser aufgiefl3en. Ob Wein oder Wasser, beides muss beim
Zugiel3en kalt sein. Wird namlich die Flussigkeit langsam warm, werden
Geschmacks- und Aromastoffe besser aufgeschlossen. Denn beim Fond
kommt es darauf an, dass sie in die Flussigkeit abgegeben werden.

Nun die Gewdlrze beigeben, hier sind es nur ein Lorbeerblatt, 2 oder 3
Zweige Thymian und einige weil3e Pfefferkorner. Doch mehr an zuséatzli-
cher Wurze ist nicht ndtig, denn die Aromaten sollen den Fond nur abrun-



den, sie durfen auf keinen Fall alles tiberdecken und vorschmecken. Mit
der Schaumkelle abschdumen.

Zuvor wird die Bruhe aufgekocht. Dabei bindet geronnenes Eiweild Trub-
stoffe und Schwebepartikel und steigt als grauweil3er Schaum an die O-
berflache. Dieser Schaum muss wahrend des Kochens abgeschopft wer-
den, damit der Fond klar bleibt.

Nun die Brihe abseihen. Nach 20-30 Minuten leisen Kdchelns ist der Fond
fertig. Nicht langer kocheln, sonst wird er leimig. Ein Spitzsieb in einen
Topf hdngen, mit einem Passiertuch auslegen und den Fond hineinschop-
fen. Gut ablaufen lassen, die im Sieb bleibenden festen Teile aber nicht
ausdrucken.

Grundsauce zu Seezungenfilets in Champagnersauce und allen anderen
Fischgerichten.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
26.06.02 Judith

Fischpfanne mit Tomaten Fenchel und Kapern

Zutaten:

2 Fenchel,

400 g Kirschtomaten,

1/2 Bund Basilikum,

2 EL Olivenadl,

200 ml trockener Weil3wein,
Salz,

Pfeffer aus der Muhle,

ca. 750 g Fischfilets

nach Belieben,

2 EL Zitronensaft,
2 EL kleine Kapern

Zubereitung:

Fenchel waschen und putzen. Das zarte Grun beiseite legen und die dicken
Stiele abschneiden. Den Fenchel langs in diinne Scheiben schneiden.
Kirschtomaten waschen. Das Basilikum ebenfalls waschen, trocken schut-
teln und die Blatter grob hacken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Fenchelscheiben darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten anbraten. Den
Wein angiel3en, die Tomaten und das Basilikum dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer wirzen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 8 bis 10 Minuten
schmoren. Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer wirzen und mit dem Zitro-
nensaft betraufeln. Die Filets auf den Fenchel legen und zugedeckt noch
zirka 5 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen. Das Fenchelgrun ha-
cken und mit den Kapern uber den Fisch streuen.



Pro Person ca.: 340 kcal (= 1421 kj) 48 g Eiweil3, 9 g Fett, 6 g Kohlen-
hydrate, 6 g Ballaststoffe

Apotheken Umschau vom 15.10.02

Fischragout, Sizilianisches M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Filet vom Petersfisch
200 g Kabeljaufilet

150 g Garnele(n), (gekocht und ausgelost)

200 g Fenchel

6 Safran - Faden

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

6 Zehe/n Knoblauch

3 EL Ol (Olivendl)

1 Bund Basilikum

200 ml Gemusebruhe, (Instant)
200 ml Wein, weil3, trocken
2 EL Zitronensaft

100 g Mascarpone

Pfeffer, frisch gemahlener weil3er
Salz

Zubereitung

Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Den
Knoblauch schalen und fein hacken. Den Fenchel putzen, waschen und in
nicht zu grofRe Stuicke schneiden. Das Basilikum waschen, trocken schit-
teln und die Blatter in feine Streifen schneiden. Die Garnelen waschen und
gut abtropfen lassen.

In einem Topf das Ol erhitzen, die Fruhlingszwiebeln und den Knoblauch
darin andunsten. Den Fenchel zufigen und einige Minuten mitdunsten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen, die Safranfaden zufugen und verruhren. Den
Wein und die Gemusebruhe angiel3en, einmal aufkochen und dann auf
kleine bis mittlere Hitze reduzieren.

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und wiurfeln. Mit dem Zitronensaft
betraufeln und in den Topf geben. Alles 20 Minuten garen. 5 Minuten vor
Ende der Garzeit das Basilikum, die Garnelen und den Mascarpone einrth-
ren und etwas einkochen lassen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit frischem Weil3brot servieren.



Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
21.02.03 Kunzweiler

Fischsuppe

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Fischfilet, verschiedene Sorten

1 Knolle/n Fenchel, klein
1 grol3e Rube(n), gelbe
1 Stange/n Lauch, klein
2 Stange/n Sellerie

1 Zwiebel(n)

2 Fruhlingszwiebel(n)

1 Fleischtomate(n)

1 Paprikaschote(n), rot
3 EL Ol (Olivenol)

2 Glaser Fischfond
Y% Liter Gemusebrihe, (Granulat)
3 EL Austernsauce

Salz und Pfeffer, schwarzer
Prise Kreuzkiimmel

100 g Scampi oder Krebsschwanze

Schnittlauch
Zitronensaft
Chilipulver
Safran

Zubereitung

Tomate und Paprika enthauten. Die Tomate entkernen, in kleine Wirfel
schneiden, beiseite stellen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken, alles tbri-
ge Gemduse in nicht zu kleine Stuicke schneiden.

Im Ol das Gemiuse leicht angehen lassen (Zwiebel und Knoblauch zuerst).
Mit Fischfond und Briuhe aufgief3en, wirzen (Kreuzkiimmel und Safran
frisch Mdrsern). Alles ca. 10 min. sanft kocheln.

Inzwischen den Fisch in Wirfel schneiden, in Zitronensaft kurz marinieren.
Mit den Tomatenwdrfeln zur Suppe geben und alles noch mal 10 min. zie-
hen lassen. Nicht mehr kochen! Zuletzt die Krebsschwénze oder Scampi in
der Suppe erwarmen und diese mit Schnittlauchréllchen bestreut servie-

ren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.02.03 Petrina



Fischsuppe Mediterane

Zutaten fur 4 Portionen
800 ml Fischfond
200 ml Wein, weil3, trocken (z.B. Pinot Grigio)
100 g Zwiebel(n), rote, in Streifen
100 g M6hre(n) in Streifen
50 g Staudensellerie in Streifen
50 g Fenchel in Streifen
100 g Paprikaschote(n), rot, , in Streifen
10 Tomate(n) (Cocktailtomaten)
2 Zehe/n Knoblauch
100 ml Ol (Olivenol)
15 g Tomatenmark
400 g Fisch, gewdurfelt (Mittelmeerfisch, geht auch gut Lachs und Rot-
barsch, auRerdem billiger und leichter zu b
100 g Garnele(n) - Schwéanze oder Surimi (viel billiger, aber nicht so le-
cker)
Salz und Pfeffer
Basilikum, frisch
Oregano
Thymian

Zubereitung

Die Gemusestreifen in Oliven6l anschwitzen. Das Tomatenmark und die
fein gehackten Knoblauchzehen dazugeben, mit Weil3wein abléschen und
mit Fischfond auffullen. Solange kochen bis das Gemtuse gar ist, aber noch
leichten Biss hat. Den Fisch dazugeben und gar ziehen lassen, abschme-
cken und in tiefen Pastatellern anrichten. Zur Garnitur, die Cocktailtoma-
ten kurz in heiBem Olivendl anbraten und zusammen mit frischem Basili-
kum in die Suppe geben.

Mein Tipp: Dazu schmeckt Rouille super lecker.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
20.09.02 Dirkfenske

Fischsuppe mit Noilly Prat

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n), wirfeln
2 Zehe/n Knoblauch, wirfeln



3 Stange/n Sellerie, wirfeln

%2 Knolle/n Fenchel, wurfeln

2 Mohre(n), wurfeln

2 Tomate(n), gehautete und entkernte
1 Peperoni, grune, wurfeln

1 Peperoni, rote, wirfeln

2 EL Olivenol

500 g Fischfilet, (Kabeljau, Rotbarsch, Lachs, Seeteufel, Thunfisch, Stein-
butt, 0.a.)

150 g Garnele(n)
1.5 Liter Huhnerbruhe oder Fischfond
Y4 Liter Wein, weil3, trocken
1 Schuss Wermut (Noilly Prat, ersatzweise Anisschnaps)
Salz
Cayennepfeffer
Pfeffer, weilRer
1 Prise Zucker
1 TL Thymian, (wenn frisch, dann gehackt)
1 TL Rosmarin, (wenn frisch, dann gehackt)
Petersilie, glatte, zum Garnieren

Zubereitung

Gemusewdurfel und Krauter in Oliven6él andunsten. Mit Brihe und Wein
abléschen, ca. 10 Min. kécheln lassen. Bis hierher kann man es auch z.B.
schon morgens zubereiten!

Vor dem Servieren erhitzen, mit Schnaps und Gewurzen abschmecken.
Den Fisch in Wirfel schneiden und mit den Garnelen in die Suppe geben
und ca. 5 Min. ziehen lassen, nicht mehr kochen ! Petersilie hacken und
daruber streuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.03.04 hjanet

Flusskrebse mit Nudeln & M

Orangen & Fenchel

Zubereitungszeit:
25 Min.
FUr 4 Personen

400 g Feine Bandnudeln

500 g gekochte Flusskrebse ( gibt™s z.B. bei Aldi - Sud )
2 grol3e Fenchelknollen

6 grol3e Orangen



1 Bund Fruhlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

200 ml Sahne

1 StraufRchen Zitronenmelisse
3 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

1. Fenchelknolle in Ringe

schneiden. Von einer Orange die Schale fein abreiben. Zwei Orangen aus-
pressen. Die restlichen vier Orangen schalen

und in Orangenspalten teilen. Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden. Knob-
lauchzehe pellen und die Zitronenmelisse leicht zupfen.

2. Feine Bandnudeln in Salzwasser ca. 10 Min. kochen (bissfest).

3. Gepresste Knoblauchzehe, Fruhlingszwiebeln und Fenchel in eine Pfan-
ne geben und leicht dunsten. Mit Orangensaft abléschen und mit Salz und
Pfeffer wiurzen. Sahne dazugeben und kurz aufkochen. Flusskrebse und
Orangenspalten unterheben und leicht kdcheln lassen.

4. Feine Bandnudeln in einem Sieb abtropfen lassen, auf Teller verteilen
und die Flusskrebse dartiber geben. Mit Zitronenmelisse und abgeriebener
Orangenschale dekorieren und servieren.

Quelle : www.birkel.de

Hab ich ohne Fenchel schon einmal gemacht... war sehr lecker!!!
Ein schbnes Wochenende wiinscht

Gabi kug

Forelle Gegrillte mit Fenchel

fur 4 Personen

4 frische Forellen

2 gehackte El Fenchelblatter
Meersalz

50 g zerlassene Butter
Fenchelzweige

Zubereitung:


http://www.birkel.de

Den Fisch putzen und 6ffnen. Den gehackten Fenchel hineingeben und die
geschmolzene Butter Uber den Fisch verteilen. Frische Fenchelzweige auf
die Folie auf dem Grillrost verteilen und die Forellen darauf legen, mit ge-
hacktem Fenchel bestreuen. Jede Seite ca. 4 - 5 Minuten grillen und mit
grunem Salat, trockenem Weil3wein und franzdésischem Weil3brot servieren

Gambas im Lasagneblatt mit 1 Ei + 1 Eigelb M

Safransauce und Fenchel

150 g Hartweizenmehl
1 Ei
1 Eigelb

8-10 Gambas

1 Schalotte, fein geschnitten
1/8 | trockener Weil3wein

250 ml Fischfond
2 EL Noilly Prat

2 EL Creme double

1 Msp Safran

1 Msp Kurkuma

etwas Zitronensaft

1/2 Mbhre

1/4 Lauchstange (hellgriuner Teil)
1 Fenchelknolle mit Grin

1-2 TL Pernod

Salz, Pfeffer

Olivenol

Butter

Fur die Lasageneplatten Hartweizenmehl, Ei, Eigelb, 1/2 TL Salz und 1 EL
Ol miteinander verkneten, bis ein glatter, elastischer Teig entsteht. Den
Teig zugedeckt eine Stunde ruhen lassen. Dann mit der Nudelmaschine
oder dem Nudelholz dinn ausrollen. 6 Lasageneplatten ausschneiden, die-
se auf einem Kichentuch ausbreiten und beiseite stellen.

Die Gambas schélen, den Darm entfernen und unter flieBendem Wasser
abspulen. Trockentupfen und kalt stellen.

Far die Sauce die Schalotte in heifl3er Butter kurz anschwitzen, Wein, Fond
und Noilly Prat angieRen und etwas einkochen lassen. Creme double
untermischen und mit Safran, Kurkuma, etwas Zitronensaft und Salz



abschmecken. Kurz vor dem Servieren 1 EL eiskalte Butter mit einem Mix-
stab

unterschlagen.

Mohre und Lauchgriun in kleine Wiurfelchen schneiden und in kochendem
Salzwasser bissfest blanchieren, in Eiswasser abschrecken und in einer
Pfanne mit wenig heil3er Butter kurz schwenken und nachwdurzen.

Die Fenchelknolle ohne Grun langs in dunne Scheiben schneiden. In einer
Pfanne mit 1 EL Butter und 1 EL Ol anschwitzen und langsam bissfest ga-
ren.

Mit Salz und Pernod abschmecken.

Die Gambas in Olivendl anbraten, salzen, pfeffern und mit Zitronensaft
betraufeln und noch etwas nachziehen lassen.

Die Lasagneplatte 3 Minuten in Salzwasser kochen. Dann Lasageneplatten,
Sauce, Gambias und Fenchelscheiben ubereinander schichten. Mit M6hren-
und

Lauchwdurfelchen bestreuen und mit Fenchelgrin dekorieren.

Garnelen Kokos auf Fenchel Salat

250 g Garnelenschwanze (tiefgekunhlt)

2 mittelgroRe Fenchelknollen

2 EL Sherry-Essig

4 EL Traubenkernol

Salz und weil3er Pfeffer

etwas Zucker

1 roter Chili (klein) oder ersatzweise: Cayennepfeffer
3-4 TL Kokos-Flocken

Pflanzen6l zum Braten

Die Garnelen im Kuhlschrank auftauen lassen, dann am Rucken einschnei-
den und ggf. den schwarzen Darm entfernen. Die Garnelen halbieren, da-
mit sie beim Braten besser in der Pfanne liegen.

Den Chili halbieren, Kerne heraus kratzen und die Chilihalften in feine
Streifen schneiden.

Den Fenchel putzen, evtl. frisches Griun fein hacken.

Die Fenchelknolle halbieren, den harten Strunk herausschneiden und die
Fenchelhalften (mit der Kichenmaschine) quer in sehr diinne Scheiben
teilen.

Aus Essig, Traubenkernoél, Salz und Pfeffer sowie etwas Zucker eine Mari-
nade ruhren und den Fenchel unterheben. Gut durchmischen und mindes-
tens 4 bis 5 Stunden ziehen lassen, dabei 6fter umrithren.

In der Pfanne 4-5 EL Pflanzendl erhitzen und Garnelen sowie die feinen
Chilistreifen (oder ersatzweise 2 Msp. Cayenne) darin anbraten. Die Ko-
kos-Raspeln dazugeben, leicht salzen und pfeffern. Die Garnelen wenden
und fertig garen. Die Kokos-Raspeln werden dabei hellbraun.



Gehacktes Fenchelgriun zum marinierten Fenchel geben, diesen auf Tellern
anrichten und die Garnelen darauf anrichten.

Kabeljau Auflauf mit Fenchel M

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kabeljaufilet

300 g Nudeln, (z.B. Orecchiette oder Penne Rigate)
2 Knolle/n Fenchel

300 ml Schlagsahne

200 ml Milch

Salz

Pfeffer, frisch gemahlener
2 Zitrone(n), den Saft
5 Zehe/n Knoblauch
2 TL Kurkuma

100 g Parmesan

Olivenol
1 Bund Schnittlauch

Zubereitung

Den Fisch kalt abspulen, mit Kichentuch abtupfen, salzen und pfeffern, in
Stucke schneiden. In eine Schussel tun, mit dem Zitronensaft tibergiel3en,
abdecken und beiseite stellen.

In der Zwischenzeit den Fenchel putzen und in Streifen schneiden. Etwas
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Fenchelstreifen darin andinsten.
Pfanne vom Herd nehmen und 1-2 Essloffel Zitronensaft (vom Fisch ,ge-
klaut" *g*) hinzugeben.

Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen, abgiefl3en und ab-
schrecken. Mit dem Fenchel vermischen und in eine gefettete Auflaufform
geben. Darauf den Fisch verteilen.

Backofen vorheizen (200 °C, Umluftherd 180 °C, Gasherd Stufe 4)

Sahne und Milch mit dem gepressten Knoblauch und Kurkuma gut verquir-
len, alles Uber die Nudeln und Fisch gieRen. Mit viel frisch geriebenem
Parmesan bestreuen (ich habe es nicht genau gemessen, es kobnnten so-
gar mehr als 100 g gewesen sein).

Alles im Herd ca. 12 Minuten Uberbacken. Evtl. ein paar Butterflockchen
oben auf den Kase geben.
Vor dem Servieren mit den Schnittlauchrélichen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.11.03 Goldbek



Kabeljaufilet Fenchel Auflauf M

Zutaten fur Portionen

200 g Kabeljaufilet

Zitronensaft
Salz und Pfeffer
1 Knolle/n Fenchel
1 EL Ol (Olivenol)

100 ml Sahne
1 EL Senf

1 Ei
1 EL Dill, fein gehackt

Kase (Edamer), gerieben

Kabeljaufilets sduern, salzen und pfeffern. Fenchel waschen und putzen,
der Lange nach achteln und in kochendem Salzwasser 8 - 10 Minuten ga-
ren. Herausnehmen, abtropfen lassen. Eine Auflaufform mit dem Ol aus-
fetten. Fenchelachtel und Kabeljaufilets abwechselnd hineinlegen. Sahne
in einem Topf erhitzen, etwas abkuhlen lassen. Senf, Ei und feingehackten
Dill unterrihren, abschmecken und Uber den Auflauf gieRen. Mit Edamer
bestreut im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 30-40 Minuten goldbraun
Uberbacken. Dazu passen Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.12.02 Zooropa

Kabeljaufilet in WeilRweinsauce

Zutaten fur 4 Portionen

2 Zehe/n Knoblauch

1 Knolle/n Fenchel

3 Paprikaschote(n)

1 kleine Chilischote(n), rote

50 g Butter

2 Orange(n), abger. Schale u. Saft
300 ml Wein, weil}
Salz und Pfeffer



4 Scheibe/n Kabeljaufilet

Basilikum, frisch
Orange(n) - Scheiben

Zubereitung

Knoblauch zerdricken, Fenchel in Streifen schneiden, Paprika in Streifen
schneiden, Chili entkernen und fein hacken. Butter zerlassen. Knoblauch,
Fenchel, Paprika und Chilischote hinzugeben. 5 Minuten garen. Orangen-
schale, -saft und Wein unterruhren, wirzen und aufkochen lassen. Fisch in
die Pfanne geben und mit einem Deckel gut verschlie3en. Hitze reduzie-
ren, etwa 10 Minuten kdcheln lassen bis der Fisch gar ist und sich mit ei-
ner Messerspitze leicht zerpflucken lasst. Wirzen. Den Fisch auf vorge-
warmten Serviertellern verteilen. Gemiuse und Sauce rund um den Fisch
anrichten, mit Basilikumblattern und Orangenscheiben garnieren. Sofort
servieren.

Dazu passen neue Kartoffeln, Reis oder ein warmes frisches Weil3brot.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
08.05.04 Sylvi

Kalmar gefullt auf gegrilltem Fenchel

Zutaten fur 2 Portionen
150 ml Wasser

50 g Reis

100 g Blattspinat

20 g Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch, kleine

20 g Butter

2 kleine Kalmar(e) (& 100 g)

2 g Fenchelsamen
1 EL Olivenadl
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
200 g Fenchel
1 EL Olivenadl
1 Zehe/n Knoblauch, kleine

60 g Butter

1 EL Fenchel, das Grun, gehackt
1 Spritzer Zitronensaft

Pfeffer, grob geschrotet

etwas Olivenol fur die Grillplatte



Zubereitung

Den Reis fur die Fullung in 150 ml leicht gesalzenem Wasser aufkochen,
die Hitze reduzieren und den Reis etwa 20 Minuten garen. Evt. noch vor-
handene Flussigkeit abgiel3en, ansonsten den Reis ausdampfen lassen.
Den Reis mit einer Gabel auflockern.

Den Spinat putzen und griundlich waschen. Blanchieren, kalt abschrecken,
abtropfen lassen und fein hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen
und fein hacken. Die Butter zerlassen und die Zwiebelwurfel sowie den
gehackten Knoblauch darin anschwitzen. Den Spinat kurz mitbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Reis untermischen, die Reis-Spinat-Mischung
bis zur weiteren Verarbeitung beiseite stellen.

Die Kalmare waschen und die Haut abziehen. Dann die Tentakel aus dem
Korperbeutel ziehen und anderweitig verwenden. Den Schulp entfernen
und die Flossen vom Korperbeutel abziehen. Die Kalmare mit der Reis-
Spinat-Mischung nicht zu prall fullen, weil diese sich beim Garen noch
ausdehnen kdnnen. Die geflllten Kalmare mit Holzspiel3chen fest zuste-
cken oder mit Kichengarn zunahen.

Den Fenchel waschen und trocknen. Den Wurzelansatz und den Stangel
abschneiden. Wenn ndtig, die dul3eren harten Rippen entfernen. Etwas
Fenchelgrin hacken und beiseite stellen. Die Knolle langs in 2 mm-dunne
Scheiben schneiden. Fenchelsamen im Morser zerstol3en. Kalmare rundum
mit Salz, Pfeffer und Fenchelsamen wirzen, mit Olivendl bepinseln und
auf einer vorgeheizten, mit Ol bepinselten Grillplatte 3-4 Minuten auf jeder
Seite grillen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
29.01.05 Judith

Karpfen in Rotwein Butter

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Filet vom Karpfen, geschuppt

Salz und Pfeffer
1 EL Zitronensaft
200 g Mohre(n)
150 g Porree
200 g Fenchel - Knolle
1 Bund Dill
500 ml Wein, rot (z.B. Spatburgunder)
100 ml Portwein

200 ml Fond vom Fisch (Glas)
2 Lorbeerblatter



2 Gewilrznelken

4 Wacholderbeeren

1 Zehe/n Knoblauch

1 TL Pfeffer - Kérner, schwarze
1 TL Senfkérner

1 EL Zucker

4 EL Butterschmalz
200 g Butter, kalte

Zubereitung

Die Karpfenfilets in 8 gleich grof3e Stuicke schneiden, die Haut einritzen,
den Karpfen mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiurzen. Das Gemuse put-
zen und sehr fein warfeln. Den Dill hacken, die Stiele aufheben.

Den Rotwein mit Portwein, Fond, Dillstielen, Lorbeer, Nelken, Wacholder,
halbiertem Knoblauch, Pfeffer und Senfkérnern und dem Zucker offen auf
1/4 Ltr. einkochen.

Den Fisch in heilRem Butterschmalz auf jeder Seite 6-8 Min. braten und
warm stellen. Die Gemusewdrfel in wenig Salzwasser 6-8 Min. garen, ab-
schrecken.

Den Rotweinsud durch ein Sieb gieRen und im Mixer aufschlagen. Nach
und nach die kalte Butter dazugeben. Die Sauce einmal aufkochen, salzen
und das Gemuse dazugeben.

Auf Tellern anrichten, die Karpfenfilets darauf setzen und mit Dill bestreu-
en.

Brennwert p. P.: 683
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
15.02.02 Elfi

Klare Fischsuppe

Zutaten fur 8 Portionen

300 g Fischfilet (Lottefilet), gewurfelt

300 g Fischfilet (Steinbuttfilet), gewurfelt

300 g Fisch (Seewolf), gewdurfelt

300 g Lachsfilet, gewdurfelt (nicht aus der Zucht)

4 Liter Kalbsfond, hell, geklart
500 ml Wein, weil3



300 g Fruhlingszwiebel(n), fein gehackt
1 Bund Dill, fein gehackt

1 Bund Schnittlauch, fein gehackt

1 Bund Petersilie, glatt, fein gehackt

1 Knolle/n Fenchel, fein gewdurfelt

1 TL Safranfaden

30 g Butter

Zubereitung

In Butter Zwiebeln und Fenchel anziehen lassen, bis diese glasig sind. Mit
Wein abldschen und warten bis der Alkoholgeruch verflogen ist. Hitze re-
duzieren. Dann mit Bruhe aufgief3en. Die Fischstucke zunachst mit Pfeffer
und Salz wirzen, dann bei kleiner Hitze hinzugeben (Achtung, sonst wird
die Suppe trib). Alles ca. 10 Minuten ziehen lassen, nicht kochen. Safran-
faden hinzugeben und sodann die Krauter. Wirzen und dann servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
29.01.02 Bornheim

Knurrhahnfilet mit Fenchelgemiuse M

4 Knurrhahnfilets

1 TL Salbei, in feine Streifen geschnitten
1 EL Kumquats, in feine Streifen geschnitten
1 Schalotte, fein gehackt

1/8 | Fischfond

1/8 | trockener WeilRwein
Saft einer Zitrone

2 EL Creme fraiche
2-3 EL Butter

1 TL Mehlbutter
Pfeffer, Salz

Die Knurrhahnfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wur-
zen. Die Filets in etwas Butter von beiden Seiten jeweils 2 Minuten anbra-
ten und anschlieRend warm stellen. Schalotte und Kumquats in etwas But-
ter glasig

dunsten. Mit Fischfond und WeilRwein abléschen und um die Halfte redu-
zieren lassen. Zitronensaft, Salbei, Creme fraiche untermischen. Die Sol3e
mit Mehlbutter binden und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fischfi-



lets in der Sol3e kurz erhitzen und anrichten. Dazu Fenchelgemiuse servie-
ren.

Knusperkarpfen auf Fenchel Orangen Gemuse
Weihnachtsfisch fruchtig - frisch

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Karpfen Filet

1 Knolle/n Fenchel, mit Grin

200 g Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln)
3 Chicoree

1 Zehe/n Knoblauch

80 g Mehl

4 EL Ol

4 EL Ol (Olivendl)

50 ml Orangensaft

50 ml Wein, weil}

40 g Butter, kalt, in Wurfeln

2 EL Zitronensaft
1 TL Fenchelsamen
4 Zweig/e Thymian
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Vom Chicoree die Spitzen ca. 2 cm breit abschneiden und waschen, Rest
anderweitig verwenden.

Fenchel abspulen, vierteln und feine Streifen schneiden, Fenchelgriun fein
hacken. Thymian abspulen, trocken schitteln und ebenfalls fein hacken.
Den Knoblauch abziehen, ebenso die Zwiebeln. Knoblauch in feine Scheib-
chen und Zwiebeln in dinne Spalten schneiden.

Fischfilet kalt abspulen, trocken tupfen und auf der Hautseite mit einem
scharfen Messer mehrmals gleichmé&fig einritzen. Fisch in vier gleichgrol3e
Stucke teilen, mit Salz Pfeffer, Zitronensaft und Fenchelsaat wirzen. An-
schliefend in Mehl wenden.

Speisedl in einer feuerfesten Pfanne erhitzen und die Fischfilets mit der
Hautseite nach oben in die Pfanne setzen und scharf anbraten. Dann wen-
den und den Fisch mit der Hautseite nach unter in der Pfanne in den vor-
geheizten Backofen schieben, auf der erste Schiene von unten bei 180
Grad 6 bis 8 Minuten braten.

Olivendl in einer anderen Pfanne erhitzen, Zwiebel und Fenchel etwa 5 bis
6 Minuten darin braten, ab und an wenden. Dann die Chicoree-Spitzen,



den Thymian und den Knoblauch zufugen und etwa 1 Minute weiterbraten.
Mit Orangensaft und Wein abléschen und offen 5 Minuten schmoren.
Kalte Butter-Wurfel und Fenchelgrun unter das Gemuse rihren und einmal
aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gemuse auf eine
Servierplatte geben.

Fisch mit der Hautseite nach oben auf dem Gemiuse anrichten.

Brennwert p. P.: 626
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
13.10.03 Liesbeth

Kochfisch Gemuse Suppe 2 Eigelb M
Neptuns Freude

Zutaten fur 4 Portionen

700 g Fisch (Kochfisch), frisch

1 Zwiebel(n)

1 Pck. Safran

2 Mohre(n)

2 Lorbeerblatter

1 Zweig/e Thymian

50 g Fenchel, gehackt

50 g Sellerie, Stangen, gehackt
Orange(n) - Schale

800 g Krabben und Muscheln, frisch
2 Eigelb

6 EL Sahne
Salz und Pfeffer, weild

Zubereitung

Den Fisch putzen und in Filets zerteilen. Graten und Kopfe in 1,5 Litern
Wasser mit 2 TL Salz, dem Gemuse, den Gewdulrzen und der Orangenscha-
le 45-50 Minuten kochen. Die Suppe durch ein Haarsieb streichen.

Frische Schalentiere putzen, kochen, schalen. Muscheln 5 Minuten kochen,
Krabben 1-2 Minuten. Die Fischfilets in ziemlich breite Streifen schneiden,
die Suppe daruber giefien und den Fisch bei maliger Hitze gar werden
lassen.

Eigelb und Sahne leicht schlagen, in die Suppe ruhren und die Schalentie-
re einlegen. Danach darf die Suppe nicht mehr kochen. Mit Salz und wei-
Rem Pfeffer abschmecken.

Mit Stangenweil3brot servieren.



Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
15.07.05 hemet-nisut-weret

Krabben & Spaghetti mit Fenchel

1 Fenchelknolle

%2 Bund glatte Petersilie
1 Stange Lauch

350 ml Gemiusebrihe
250 g Spaghetti

2 Essloffel Kapern

3 Teelodffel Tomatenmark
5 Essloffel Olivendl

1 Knoblauchzehe

100 g Garnelen (ca. 6-8 cm), ohne Schale

Pfeffer, frisch gemahlen
Salz

Fenchel putzen, waschen und in Streifen schneiden. Das Fenchelgrin und
die Petersilie waschen, trockentupfen und grob hacken. Lauch putzen, wa-
schen und klein schneiden. Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden.
Den Garnelendarm unter flieRendem Wasser entfernen. Die Gemusebrihe
zum Kochen bringen und den Fenchel darin 3 Minuten kochen. Den Lauch
dazugeben und weitere 2 Minuten ohne Deckel garen, dabei soll die Flus-
sigkeit etwas einkochen. Das Nudelwasser aufsetzen und die Spaghetti al
dente garen. Den Knoblauch in 3 Essloffel Olivendl kurz anbraten. Die
Garnelen dazu geben, salzen, pfeffern und ca. 5 Minuten gar braten. Nun
das Fenchelgriun, die Petersilie und die abgeseihten Spaghetti, sowie die
Kapern und das Tomatenmark zum Gemuse geben und noch einmal auf-
kochen. Die Garnelen und das restliche Ol unterheben, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und kurz durchziehen lassen.

Krustentieren Fond
Grundrezept fur 1 Liter

Zutaten fur 4 Portionen

650 g Hummer - Schalen (Karkassen), auch von Langusten, Langostinos,
Krebsen

40 g Butter

50 g Karotte(n)
50 g Staudensellerie
50 g Lauch, gewdrfelt



4 Schalotte(n)

50 g Fenchel

6 cl Cognac

0.3 Liter Wein, weil3, trocken
30 g Tomatenmark

2 Zehe/n Knoblauch

8 Korner Pfeffer, weil3e

5 Kérner Piment

1 Zweig/e Thymian

2 Zweig/e Estragon

700 ml Wasser oder Fischfond

Zubereitung

Die Karkassen in einer Schussel fein zerstampfen. Zusammen mit dem
Gemuse in der Butter anrdsten. Mit Cognac abloschen und flambieren.
Den Weillwein, das Tomatenmark und die Gewulrze zugeben und gut ver-
ruhren. Mit dem Fischfond auffullen, einmal aufkochen und abschaumen.
Bei milder Hitze fur 20 Minuten kdcheln lassen.

Erst durch ein Sieb, dann durch ein Tuch passieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
14.04.05 otto42

Lachs Fenchelsuppe mit Pernod M

Zutaten fur 4 Portionen
700 g Fenchel (Knollen)
100 g Petersilie (Wurzeln)
100 g Zwiebel(n)

80 g Butter

%4 Liter Fischfond (aus dem Glas)
1 EL Fenchelsamen

1/8 Liter Sahne
6 cl Schnaps (Pernod)

200 g Créme fraiche
Salz und Pfeffer

Lachs, in Streifen

Zubereitung



Fenchelgrun abzupfen, beiseite stellen. Knollen waschen, halbieren,
Strunk rausschneiden, Fenchel klein wurfeln.

Petersilienwurzel u. Zwiebeln schalen und klein wirfeln. Beides im Topf
mit der geschmolzenen Butter glasig dunsten. Fischfond, Fenchelwirfel
und -samen zugeben.

Nach ca. 12 Minuten Kochzeit Sahne, Pernod und Creme fraiche einruh-
ren, weitere 10 Min. kocheln lassen. Einige Fenchelwurfel rausnehmen,
beiseite stellen. Suppe purieren und durch ein feines Sieb passieren.
Suppe aufkochen, mit Fenchelgriin, Salz, Pfeffer wirzen. Fenchelstiicke
und Lachsstreifen zugeben und in der Suppe erwarmen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.04.03 jbaer

Lachs in Gemusebeize

Zutaten fur 6 Portionen

1.3 kg Lachs, (enthautet)

2 m.-grolR3e Karotte(n)

1 Stange/n Lauch

2 Knollensellerie

1 Knolle/n Fenchel

3 m.-grof3e Zwiebel(n)

2 Orange(n), (unbehandelt)

1 Zitrone(n), (unbehandelt)

1 Bund Dill, fein geschnitten

100 g Salz - Zuckermischung Verhéaltnis 1:1 (am besten Meersalz)

Zubereitung

Gemuse waschen, schalen und mit einer Kuchenreibe fein hobeln. Oran-
gen und Zitrone in dunne Scheiben schneiden. Das gehobelte Gemuse,
Orangen, Zitrone und Dill mit der Salz-Zuckermischung mengen. Lachs
darin einlegen und leicht beschweren. Die Beizzeit betragt 48 Stunden -
nach einem Tag wenden.

Den gebeizten Lachs dunn aufschneiden und mit frischem Weil3brot oder
kleinen Reibekuchen servieren.

Tipp: Lachs in der Gemusebeize hat einen sehr milden, frischen Ge-
schmack. Gebeizten Lachs kann man im Kuhlschrank gut einige Tage auf-
bewahren. Verbleibende Lachsstiucke lassen sich hervorragend zu Taglia-
telle in SahnesolR3e mit Lachsstreifen, Lachstatar oder Lachsaufstrich ver-
arbeiten.

Brennwert p. P.: 225
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten



06.09.04 Lorscheter

Lachs Koteletts gegrillt
Saumon grillé

Zutaten fur 4 Portionen

4 Lachs - Koteletts (Je 2009)

100 ml Ol (Olivenol)
4 Stangel Petersilie, glatte
4 Stangel Fenchel, das Griun
1 kI. Bund Dill
4 Lorbeerblatter

Salz

Pfeffer, frisch gemabhlen
1 Zitrone(n), unbehandelt

Zubereitung

Die Lachskoteletts ca. 1 Stunde in Oliven6l marinieren und ofter wenden.
Aus Petersilie, Fenchelgriin, Dill und Lorbeerblattern 4 Straul3chen binden.
Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Lachs aus dem Ol nehmen und bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 2
Minuten braten. Der Fisch sollte an den Graten noch nicht ganz gar sein.
4 Stuckchen Alufolie mit etwas Marinierdl bestreichen und darauf je ein
Krauterstraul3chen ausbreiten. Den angebratenen Lachs darauf legen und
gut salzen und pfeffern. Die Zitrone in diinne Scheiben schneiden und auf
dem Lachs verteilen. Die Packchen verschlielRen und im Ofen ca. 5 Minu-
ten backen.

Dazu passen Salzkartoffeln mit zerlassener Butter und gehackter Petersi-
lie.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
29.08.02 Ronomu

Lachs Marinierte in Folie gegart

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Lachsfilet

Salz, Pfeffer
2 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt
1 Chilischote(n), rote, fein gehackt
1 Bund Petersilie, glatte, fein gehackt



2 Knolle/n Fenchel
2 Stange/n Lauch
2 Grapefruit, rosa
1 Grapefruit, davon der Saft
1 EL Sherry, trocken
1 EL Wein, weil3
4 EL Ol (Olivendl)
Zucker

Zubereitung

Fisch salzen und pfeffern, Knoblauch, Chili und Petersilie darauf verteilen.
Fenchel in Streifen, Lauch in Ringe schneiden, Grapefruits filetieren. Saft,
Sherry, Wein, Ol und etwas Zucker verrihren. Fisch, Gemuse, Grapefruit-
filets in einen Bratschlauch geben, mit der Marinade betraufeln und ca. 3

Std. im Kuhlschrank ziehen lassen.

Den Ofen auf 175°C vorheizen. In den Ofen geben und ca. 20 Min. garen.
dazu passen Bandnudeln.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.04.02 Hobbykoechin

Lachs mit Krabben in Mascarponesauce M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Bund Petersilie
Salz, Zucker
4 EL Essig (Estragonessiqg)
1 Zitrone(n)

4 Lachsfilet, a ca. 200g

2 Knolle/n Fenchel

3 Mohre(n)

1 Zwiebel(n)

125 ml Wein, weil3, trocken

250 ml Fischbruhe

3 EL Mascarpone

2 EL Zitronensaft
3 cl Schnaps (Bommerlunder)

200 g Nordseekrabben
1 EL Butter

Zubereitung



Einen Liter Wasser mit der Petersilie, je einer Prise Salz und Zucker, dem
Estragonessig und einer in Scheiben geschnittenen Zitrone zum Kochen
bringen.

Die filierten Lachsschnitten hineingeben und bei kleiner Flamme 6 Min. ga-
ren. Fenchel und Mohren in feine Streifen schneiden und in kochendem
Salzwasser 3 Min. blanchieren. Zwiebel fein hacken, mit dem Weil3wein
aufkochen, Fischfond hinzufigen und ein wenig einkochen. Mascarpone
unterriuhren und mit Zitronensaft, Bommerlunder, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Krabben in der Sol3e erhitzen. Das Gemuse in 1 EL Butter
kurz erwarmen. Den Lachs auf die Teller verteilen, darauf die SolRe geben.
Das Gemuse neben dem Fisch anrichten.

Dazu passen Kartoffeln oder Reis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.04.02 Hobbykoechin

Lachsfilet auf Limonenspaghetti

Zutaten fur 2 Portionen

2 Lachsfilet, a 125 g

6 Zehe/n Knoblauch

1 Limone(n)

12 Knolle/n Fenchel

300 g Nudeln (Spaghetti)
Olivendl
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Lachsfilets in mit Olivendl ausgestrichene Form legen, salzen pfeffern, mit
Olivendl bestreichen, mit halbierten Knoblauchzehen bestreuen und 15
Minuten im auf 200 °C vorgeheizten Ofen backen.

Wéahrenddessen Fenchel in feine Ringe (Halbringe, da nur halbe Knolle)
schneiden, Grun aufheben, Fenchelscheiben in Limettensaft marinieren.
Limette auspressen (Halfte des Safts fur Fenchel, Rest aufheben), Schale
abreiben.

Spaghetti kochen, abgief3en, mit Olivendl, mariniertem Fenchel incl. Mari-
nade, Limonenschale und Fenchelgrin mischen.

Lachs mit Knoblauch auf Spaghetti setzen, Bratensatz etc. mit restlichem
Limettensaft 16sen, Uber alles dribergeben, fertig.

Salz braucht man fast gar nicht, da der Lachs und die Spaghetti ja salzig
sind und der Limonensaft auch sehr wurzig.

So schmeckt Fenchel Ubrigens auch meinem Suf3en, den man sonst ei-
gentlich damit jagen kann.



Wem es zuviel Knobi ist, der muss ja nicht alle Zehen mitessen, der Lachs
schmeckt auch ohne ziemlich danach.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
11.12.04 Winkelfredli

Lachsfilet in Zitronensauce und M
Fenchel Birnen Gemiuse

Zutaten fur4 Portionen
4 Lachsfilet, ca. 1- 2cm dick
2 Knolle/n Fenchel
2 Birne(n), Sorte Alexander(bleiben fest) oder Dose
1% Stange/n Lauch
Wein, weild
Pfeffer, roter
Salz und Pfeffer, weil3er
Likor (Limonecello)
Zitrone(n)

Sahne

Butter
Mehl
Zucker

Zubereitung

Lauch vierteln, waschen und in dinne Streifen schneiden, Fenchel wa-
schen und ebenfalls in dinne Streifen schneiden, beides in Butter andins-
ten und mit trockenem, fruchtigen Weil3wein abléschen, Alkohol verdamp-
fen lassen.

Birnen schélen und in kleine Sticke schneiden und dem Fenchel zugeben,
etwas Birnensaft beigeben (wenn man Birnen aus der Dose verwendet, er-
spart man sich den Birnensaft) und bei kleiner Flamme kdcheln.
Lachsfilets in Mehl wenden und bei mittlerer bis hoher Hitze braten bis
leicht braune Oberflache, herausnehmen und warm stellen, Ol abschiitten
und Bratenreste mit einer Mischung aus Weilwein und Limonecello ablo-
schen, Alkohol verdampfen lassen und mit Schlagsahne angiel3en und ver-
ruhren, leicht einkochen lassen, mit Salz, weiliem Pfeffer, Zitronensaft und
etwas Zucker, wenn notig, abschmecken, wer es mag kann es ja mit Star-
ke eindicken. 1 Teeloffel roten Pfeffer mit der Hand "zerbrdseln” und dem
Fenchel-Birnen Gemuse unterrihren.

Dazu passt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
02.10.04 Ahagn



Lachsforelle aus dem
Ofen mit Fenchel und Orangen

Zutaten fur 4 Portionen

1 Lachs - Forelle von ca. 1,2 kg, kuchenfertig
Salz und Pfeffer, weil3er aus der Muhle

1 Bund Kerbel

3 Zweig/e Zitronenmelisse

500 g Fenchel - Knollen

2 Orange(n), unbehandelt

100 g Butter

Zubereitung

Forelle waschen, abtrocknen, salzen und pfeffern. Krauter abbrausen, 2/3
davon hacken, den Rest in die Forelle fullen. Fenchel putzen und in Strei-
fen schneiden, das Grun hacken. Orangen heild waschen. Etwas Schale mit
dem Zestenreil3er abziehen, dann beide Orangen in Scheiben teilen. Gut
60 cm Alufolie auf der glanzenden Seite mit Butter fetten. Fenchel, die
Halfte der Orangen samt der Schale, Fenchelgriin, Krauter und Butter in
Stucken darauf geben. Fisch auflegen und mit Orangenscheiben belegen.
Einen zweiten Bogen Alufolie locker darauf legen und beide an den Ran-
dern sehr sorgfaltig zusammenfalzen. Den Fisch auf der Mittelschiene des
200 Grad heilRen Ofens (Gas: Stufe 3) in etwa 35 Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.10.04 Sivi

Lachsmousse mit glasiertem Fenchel M

und Anis Limonen Schaum

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Lachs

150 g Fischfilet, feines (Scholle etc.)
100 g Spinat

2 Knolle/n Fenchel

2 Anis (Sternanis)

2 Limette(n)

50 ml Sahne
1 Zitrone(n)



50 g Butter

3 EL Sahne, geschlagen

50 ml Schnaps (Ricard)

50 ml Wermut (Noilly Prat)

50 ml Fischbrihe oder Gemusebrihe
Puderzucker

Den Spinat putzen und waschen, in einen Topf geben und die Hitze anma-
chen. Einen Deckel draufgeben und warten, bis der Spinat zusammenge-
fallen ist. Das dauert nur wenige Sekunden. Sofort von der Hitze nehmen
und abtropfen lassen.

Eine Klarsichtfolie vor eine Terrinenform (750 ml) legen, so dass sie ge-
nauso breit wie die Form ist.

Die Spinatblatter auf der Folie ausbreiten.

Die Fischfilets auf die Spinatblatter legen, evtl. stellenweise mit einem
Messer begradigen. Die Reste zur Seite legen. Die Filets vorsichtig salzen.
Den Lachs leicht angefroren in Stucke schneiden und in die Kiichenma-
schine geben, salzen und etwas Zitronenschale dazu geben. Die Kuichen-
maschine einschalten und eiskalte Sahne langsam dazu geben, hin und
wieder die Masse Uberprifen. Sie darf nicht zu dunnflissig werden.

Die Folie mit dem Spinat und den Filets in die Form legen, so dass die Au-
Renwénde der Form bedeckt sind, mit der Lachsmasse auffullen. Die Spi-
nat- und Filetenden nach innen klappen, so dass die Masse oben bedeckt
ist. Mit weiteren Filetresten und Spinatblattern abdecken, damit das Mous-
se rundherum und gleichméafig weil3 und grun ist. Am Ende auch die End-
stucken der Klarsichtfolie umkippen und das Mousse auf diese Weise ab-
decken.

Die Form einige Male auf den Tisch klopfen, damit keine Luftlocher entste-
hen. In einem Wasserbad im Herd bei 200 Grad fur 30 Minuten fest wer-
den lassen.

Einen Fenchel klein schneiden, in Butter glasig dunsten, mit Bruhe, Noilly
Prat und Ricard aufgief3en. 2 Sternanis dazu geben, und die Schale einer
Limone abreiben und dazugeben. 30 Minuten kdcheln lassen. Dann absei-
en, noch etwas einkochen, evtl. mit Ricard vorsichtig abschmecken und
zur Seite stellen.

Einen Fenchel in vier Scheiben, die je ca. 3 mm dick sind, schneiden. But-
ter und Puderzucker in einer Pfanne schmelzen und die Fenchelscheiben
far einige Minuten auf beiden Seiten glasieren. Nicht salzen.

Vor dem Servieren, die Anissauce erwarmen und Schlagsahne unterheben.
Mit einem Schneebesen aufschlagen.

Das Mousse sturzen und in 12 Scheiben schneiden, je eine Fenchelscheibe
in die Mitte legen, das Mousse und den Anisschaum rundherum anrichten.
Mit hauchdunnen Streifen der Limonenschale bestreuen

Diese Menge reicht fur drei bis vier Personen als Vorspeise oder Zwi-
schengang, fur zwei Personen als Hauptgericht

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten



16.11.02 Ingrid_R

Lachssiulze im Fenchelblatt

2 Lachsfilets, enthautet

500 g Fischgraten

je 1 Bund Suppengrin und Kerbel

1| Wasser

172 | Weil3wein

1 Lorbeerblatt

1 EL Zitronensaft

1 EL Schnittlauch, fein geschnittenen
4 grol3e Fenchelblatter, blanchiert

8 Blatt Gelatine

Salz, Pfeffer, Olivendl zum Anbraten

Fischgraten, Lorbeerblatt und Suppengriun in einen Topf geben, Wein und
Wasser dazugeben und einen kraftigen Fischsud ansetzen. Den Sud ca. 20
Minuten kochen, anschlief3end passieren und den Fond nochmals um die
Halfte reduzieren lassen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Den Kerbel in den Fond geben und
mixen, die eingeweichte Gelatine und den Schnittlauch beigeben und er-
kalten lassen bis es zahflussig wird.

Die Lachsfilets in erbsengrol3e Wiurfel schneiden, mit Pfeffer und Salz
wilrzen und in einer Pfanne mit Olivendl von allen Seiten bei kleinem Feu-
er durchziehen lassen. Die Fischwirfel abkihlen. AnschlieBend mit dem
grunen Gelee und dem Zitronensaft mischen.

Die Masse in die blanchierten Fenchelblatter fullen und mindestens drei
Stunden im Kuhlschrank fest werden lassen.

Loup de Mer Gebratener mit Oliven

Zutaten fur 4 Portionen

2 Fisch(e) (Loup de Mer+, a 700 g)

2 Tomate(n)

60 g Oliven, klein, schwarz

2 Zweig/e Fenchel

1 Zitrone(n), davon geriebene Schale und Saft
5 EL Olivendl, kalt gepresst

800 g Kartoffeln

100 g Butter



%2 Bund Schnittlauch
Mehl
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

Die Fische schuppen, ausnehmen, waschen und gut trocken tupfen, dann
jeweils einen Zweig Fenchel in den Bauch legen. Die ungeschéalten Kartof-
feln in Salzwasser kochen, abgie3en und warm stellen. Die Tomaten ent-
hauten und in Wurfel schneiden.

In einem Topf 4 EL Olivendél, Tomaten, Oliven, Zitronenschale und -saft
miteinander vermischen. Salzen und bei schwacher Hitze vorsichtig er-
warmen.

Die beiden Fische mit Salz und Pfeffer gut wirzen und in Mehl wenden,
Uberschussiges Mehl abschutteln. Den Backofen auf 240°C erhitzen. Ein
Backblech mit Olivendl einpinseln, die beiden Fische darauf legen und 7
Minuten im Ofen garen. Die Fische wenden, mit Olivendl betraufeln und
weitere 5 Minuten garen.

Die Kartoffeln pellen, in eine Schissel geben und mit der Gabel zerdru-
cken, dabei die Butter und schliel3lich den fein gehackten Schnittlauch un-
termengen. Abschmecken und warm stellen.

Die Fische aus dem Backofen nehmen, behutsam die Filets ablésen und
auf 4 vorgewarmten Tellern anrichten. Neben jedes Filet einen Loffel der
zerdruckten Kartoffeln setzen und rundherum die vorbereitete Mischung
aus Ol, Oliven, Tomaten und Zitrone verteilen. Sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
13.01.05 Judith

Matjestatar mit Fenchel

Zutaten:

10 Matjesfilets

1% grine Gurke, entkernt und geschalt
1 Fenchelknolle

4 Stangen Lauchzwiebeln

2 Kartoffeln, festkochend

0,5 Bund Petersilie

1 EL Weil3weinessig

1 EL Olivendol

Pfeffer, Salz

Zubereitung:



Fenchel und Kartoffeln in Salzwasser gar kochen. Abkuhlen lassen und in
kleine Wurfel schneiden.

Matjes, Gurke und Fruhlingszwiebeln auch in kleine Sticke schneiden, die
Petersilie hacken.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit Ol, Essig, etwas Salz und
Pfeffer wurzen. Alles gut vermengen und etwas durchziehen lassen - fer-

tig.

Meerasche mit Fenchel

Zutaten:

4-6 Meeraschenkoteletts

1 EL Zitronensaft

Salz

2 Fenchelknollen

4 Zehen Knoblauch

4 Tomaten

4 EL Ol

Salz

weil3er Pfeffer

Y. | trockener Weil3wein

2 EL gehackte Krauter (Petersilie, Rosmarin, Zitronenmelisse)

30g Butter

Zubereitung:

Die Fischkoteletts unter flieRendem kalten Wasser waschen und trocken
tupfen. Mit Zitronensaft betraufeln, salzen und zugedeckt in den Kuhl-
schrank stellen. Die Fenchelknollen putzen und waschen. Jede Knolle vier-
teln und im kochenden Salzwasser 10 Minuten garen. Danach auf ein Sieb
zum abtropfen geben. Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Die
Tomaten einritzen, kurz in kochendes Wasser tauchen und hauten. Die
Tomaten halbieren, die Kerne ausdriicken und vierteln. Das Ol in einer
grol3en Pfanne erhitzen, Knoblauch, Fenchel und Tomaten darin bei grof3er
Hitze rasch anbraten. Mit Salz und Pfeffer aus der Mihle wirzen und mit
dem Wein abléschen. Eine entsprechend grof3e Ofenform ausfetten. Die
Fischstucke und das Gemuse einschichten. Die Krauter dartber streuen
und mit den Butterflockchen belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°
C 15 bis 20 Minuten garen.



Meeresfriichtesalat mit
Fenchel und Mango

Zutaten fur 4 Portionen

1 Stange/n Lauch
Salz

1 Knolle/n Fenchel, klein

1 kleine Mango(s)

1 kleine Pfefferschote, rot
Orange(n)

5 EL Ol (Olivenol, extra Vergine)

250 g Muschel(n) (Miesmuscheln)
125 ml Wein, weil3

100 g Garnele(n), gegarte, geschéalte Garnelen

150 g Tintenfische (Tintenfischringe), gegart

1 Zehe/n Knoblauch, fein gehackte
Zitrone(n)

2 EL Krauter, fein gehackte

einige Salat - Blatter

Zubereitung

Von der Lauchstange die Wurzel und das griine Ende entfernen. Die
Stange erst in 5 cm lange Sticke, dann in feine Julienne schneiden. In ko-
chendem Salzwasser kurz blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen
lassen.

Die Fenchelknolle langs halbieren, harten Strunk keilformig herausschnei-
den und die Halften in hauchdunne Streifen schneiden. Die Mango scha-
len, das Fruchtfleisch vom Kern l6sen und in schmale Streifen schneiden.
Die Pfefferschote fein hacken.

Alle vorbereiteten Zutaten vermischen und in Orangensaft und 3 EL Ol
marinieren.
Miesmuscheln sorgfaltig waschen und putzen.

Den Wein zum Kochen bringen und die Muscheln darin zugedeckt garen,
bis sich die Schalen 6ffnen. Muschelfleisch aus den Schalen I6sen und mit
Garnelen und Tintenfischringen vermischen.

Das restliche Ol in einer Pfanne mit dem Knoblauch erhitzen und die Mee-
resfrichte darin kurz durchschwenken.

Salzen und mit Zitronensaft betraufeln, mit Krautern bestreuen, dann et-
was abkuhlen lassen.



Mit den Ubrigen Salatzutaten vermischen.

Abdecken, kihl stellen und etwa 1 Stunde marinieren lassen. Dann mit
den Salatblattern anrichten.

Dazu frisches Pizzabrot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
17.07.02 Judith

Meeresfrichtesalat mit Mango

Zutaten fur 4 Portionen

1 Stange/n Lauch
Salz

1 Knolle/n Fenchel, klein

1 kleine Mango(s)

1 kleine Pfefferschote, rot
Orange(n)

5 EL Ol (Olivenol extra Vergine)

250 g Muschel(n) (Miesmuscheln)
125 ml Wein, weil3

100 g Garnele(n), gegarte, geschélte

150 g Tintenfische (Ringe), gegart

1 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt
Zitrone(n)

2 EL Kréauter, fein gehackt

einige Salat - Blatter

Zubereitung

Von der Lauchstange die Wurzel und das griine Ende entfernen. Die
Stange erst in 5 cm lange Sticke, dann in feine Julienne schneiden. In ko-
chendem Salzwasser kurz blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen
lassen.

Die Fenchelknolle langs halbieren, harten Strunk keilformig herausschnei-
den und die Halften in hauchdunne Streifen schneiden.

Die Mango schélen, das Fruchtfleisch vom Kern I6sen und in schmale
Streifen schneiden.

Die Pfefferschote fein hacken.

Alle vorbereiteten Zutaten vermischen und in Orangensaft und 3 EL Ol
marinieren.

Miesmuscheln sorgfaltig waschen und putzen. Den Wein zum Kochen brin-
gen und die Muscheln darin zugedeckt garen, bis sich die Schalen 6ffnen.



Muschelfleisch aus den Schalen I6sen und mit Garnelen und Tintenfisch-
ringen vermischen. Das restliche Ol in einer Pfanne mit dem Knoblauch
erhitzen und die Meeresfrichte darin kurz durchschwenken. Salzen und
mit Zitronensaft betraufeln, mit Krautern bestreuen, dann etwas abkuhlen
lassen.

Mit den ubrigen Salatzutaten vermischen.

Abdecken, kihl stellen und etwa 1 Stunde marinieren lassen. Dann mit
den Salatblattern anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

01.07.02 Judith
17.09.02 Judith

Miesmuscheln Bouillabaisse Marseillaise

Zutaten fur 6 Portionen

1 kg Fisch, (Mittelmeerfische wie Knurrhahn, Merlan, Seeaal, Seeteufel,
Kabeljau, Makrele, Schellfisch, Scholl

2 EL Zitronensaft
1 TL Salz
1.25 Liter Wasser

500 g Muschel(n) (Miesmuscheln)

1 Zwiebel(n)

1 Karotte(n)

1 Stange/n Lauch

1 Stange/n Staudensellerie

4 Zehe/n Knoblauch

100 ml Ol (Olivenol)

1 Lorbeerblatter

1 Zweig/e Thymian

1 Stiuck Fenchel - Griun

2 Stiel/e Petersilie

1 Stuck Orange(n) - Schale

4 Kartoffeln

3 Tomate(n)

1 Dose/n Safran (0,19)
Pfeffer, weil3er

12 Scampi

Fisch - Abfalle

Die Fische waschen, von Schwanzen, Kopfen und Flossen befreien, mit
etwas Zitrone betraufeln und 20 min. ziehen lassen. Das Wasser mit dem
Salz aufkochen lassen und die Fischabfalle (bei Verwendung von Filets



vom Fischh&ndler mitgeben lassen!) hinein geben. Aufkochen lassen und
im offenen Topf 15-20 min. leise kécheln lassen, dabei immer wieder den
entstehenden Schaum abschépfen. Die Muscheln waschen und saubern
und in einem extra Topf in Salzwasser garen. Inzwischen die Zwiebeln
wurfeln, die Karotte, Kartoffeln, Sellerie und den Lauch in Scheiben
schneiden. Den Knoblauch mit etwas Salz zerdricken. Die Krauter zu ei-
nem StraulRchen zusammenbinden. Das Ol erhitzen und das Gemiuise darin
anbraten. Das Krauterstrauf3chen dazugeben und mit der inzwischen
durch ein Tuch gesiebten Fischbrihe aufgieRen. 10 min. garen lassen,
dann die Fischfilets dazugeben; die Bruhe darf jetzt nicht mehr kochen,
nur noch leicht moussieren. Nach 15-20 min. sind die Fische gar. 10 mit
vor Ende der Garzeit gibt man die Scampi dazu, kurz vor dem Servieren
werden die Muscheln und die in Schieben geschnittenen Tomaten in der
Suppe erwarmt.

Stilecht isst man die Bouillabaisse so: der Fisch und das Gemuse werden
vorsichtig aus der Briilhe genommen und auf einer Platte angerichtet. Die
Bruhe wird getrennt dazu in einer Terrine gereicht. Jeder nimmt sich vom
Fisch und Gemuse nach Wahl und giel3t sich von der Brihe in den eigenen
Teller. Dazu passt am besten Baguette und Aioli.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 30 Minuten
20.08.03 Sivi

Muscheln Gedampfte

Zutaten fur 4 Portionen
20 g Pilze (getrocknete Wolkenohrpilze)
20 g Pilze (getrocknete Shiitake)
2 kg Muschel(n), gemischte, frische
2 Schalotte(n)
2 Zehe/n Knoblauch
200 g Fenchel (Fenchelknolle)
1 Zucchini
1 Bund Petersilie, glatte
4 Zweig/e Thymian, frischer
4 EL Ol (Oliven)
Salz und Pfeffer, frisch gemahlener weil3er
200 ml Wein, weil3, trocken
3 EL Portwein
1 Wurzel/n Petersilie

Zubereitung

Die beiden Pilzsorten im lauwarmen Wasser einweichen. Die Schwertmu-
scheln in kaltes Wasser legen und das Wasser mehrfach wechseln, weil die
Muscheln besonders sandig sind. Alle Muscheln unter flieRendem Wasser



bursten und von den Miesmuscheln den Bart entfernen. Die Schalotten
und die Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Die M6hren und die
Petersilienwurzel schalen. Den Fenchel putzen und zusammen mit Mohren
und Petersilienwurzel grob hacken. Die Schale vom gewaschenen Zucchino
mit einem Zestenreil3er in Streifen abziehen. Die eingeweichten Pilze put-
zen und in mundgerechte Sticke teilen. Die Petersilie waschen, trocken
schutteln und die Blatter fein hacken. Die Thymianblattchen von den
Zweigen abrebeln. Das Olivendl in einem weiten Topf mit Deckel erhitzen.
Pilze und alle Gemuse, auBer Zucchinistreifen, im Ol andinsten, leicht sal-
zen und pfeffern und den Weil3wein angiel3en. Einmal aufkochen lassen
und zunéchst die grofien Muscheln, wie Schwertmuscheln und grofi3e
Miesmuschel in den Topf geben. Den Deckel schlieRen und die Muscheln
Uber starker Hitze etwa 3 Minuten dampfen. Dann die restlichen Muscheln
zugeben und ebenfalls einige Minuten dampfen, bis alle Muscheln geo6ffnet
sind. Dabei den geschlossenen Topf mehrmals rutteln. Den Topf 6ffnen
und noch geschlossene Muscheln wegwerfen. Zucchinistreifen, Petersilie
und Thymian untermischen und eine Minute ziehen lassen. Das Gericht
mit Portwein abschmecken. Muscheln und Gemuse auf vorgewarmte Teller
verteilen und weil3en Pfeffer frisch dariiber mahlen.

Brennwert p. P.: 300
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.11.01 Tomate

Olsardinen Tunesischer Salat 2 Ei

8-10 Personen

4 grol3e Tomaten

1 Salatgurke

2 Paprika

1 Kopfsalat schwarze Oliven
1 Salatzwiebel

1 Fenchelknolle Petersilie

1 Dose Olsardinen mit Haut
2 Dosen Thunfisch

2 hartgekochte Eier

Salz,
Pfeffer,
Essig,

Ol,
Zucker

Zubereitung:



Tomaten, Gurken, Paprika und Zwiebeln in Wurfel schneiden. Fenchel in
hauchdunne Scheiben hobeln. Alles mit dem Thunfisch vermischen. Das
Dressing anruhren und unterziehen. Salatblatter auf einem grof3en Teller
verteilen, den Salat darauf geben und mit den Sardinen, Eierachteln und
den Oliven garnieren.

Viel Spal3 winsche ich! Grul3, Jule

Raucherlachs Uberbackener Fenchel

Far 4 Portionen

600 g Kartoffeln (mehlig kochend),
Salz

4 Fenchelknollen (a ca. 200 g)

1/2 Bund Dill

300 g Raucherlachs in Scheiben

100 g Schmand

1-2 EL Meerrettich (Glas)
3 Eigelb (Eier: Grolie M)
2 1/2 EL Butter Pfeffer,
geriebene Muskatnuss

1Kartoffeln waschen, schalen, vierteln, in 20-25 Minuten in Salzwasser gar
kochen. Fenchel waschen, putzen. Strunk keilférmig entfernen, 8-12
Blattschiffchen von den Knollen abtrennen, Rest wurfeln. Fenchel in sie-
dendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren. Kalt abschrecken, abtropfen
lassen. Dill abbrausen, die Spitzen abzupfen und klein hacken.

2. Elektro-Ofen auf 200 Grad vorheizen. Lachs in 1/2 cm breite Streifen
schneiden. Kartoffeln abgiel3en, durch die Kartoffelpresse drucken. Mit
Schmand, Meerrettich, Eigelben, 2 EL Butter, Fenchelwurfeln und Dill ver-
rihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken, Lachs unterheben.

3. Auflaufform mit Gbriger Butter einfetten. Schmandcreme in die Fenchel-
schiffchen fullen, in die Auflaufform setzen. Im Ofen bei 200 Grad (Gas:
Stufe 3) 20-25 Minuten Uberbacken. Mit Schmandtupfen und Dill servie-
ren.

Getranke-Tipp: trockener WeilRwein (z.B. Weil3er Burgunder) Variante:
Zucchini statt Fenchel Eine Alternative fur alle, die keinen Fenchel mdgen:
Schmandcreme in leicht ausgehohlte Zucchinihalften fullen, dann wie im
Rezept beschrieben backen. =« Wenig Aufwand: * «

Zubereitungszeit: 35 Minuten -

Zubereitungszeit: 25 Minuten «

Pro Portion: 435 kcal/1830 kJ

Viel Spal3 winsche ich! Gruf3, Jule



Regenbogenforelle Lasagneauflauf M
und Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
12 Lasagneplatte(n)

1 Fisch (Regenbogenforelle, ca. 1 kQ)

1 Zwiebel(n)

150 g Fenchel (Knolle)

1 EL Ol (Olivenol)

400 g Tomate(n), passiert (Dose)
50 ml Tomatenmark

1 TL Zucker

1 TL Salz

Y4 TL Cayennepfeffer

FUr die Sauce:

2 EL Butter
3 EL Mehl

800 ml Milch

1 TL Salz
v, TL Pfeffer

2 Tasse/n Parmesan

Zubereitung

Die Regenbogenforelle ausnehmen, filetieren und in diinne Scheiben
schneiden. Nun eine Tomatenmischung herstellen! Dazu die Zwiebel scha-
len und fein hacken. Jetzt den Fenchel waschen, putzen und in Streifen
schneiden. Zwiebel und Fenchel in Ol in der Pfanne anschwitzen. Passierte
Tomaten, Tomatenmark, Zucker, Salz und Cayennepfeffer dazu geben.
Das alles ohne Deckel etwa 10 Minuten leicht kdcheln lassen.

Jetzt zur Sauce: In einem kleinen Topf Butter zerlassen, Mehl dazu geben,
umriuhren und mit Milch abléschen. Dies 5 Minuten leicht kdcheln lassen
und mit Salz und weilRem Pfeffer abschmecken.

Nun wird der Auflauf zusammengebastelt! Die Forelle, die Lasagneplatten,
die Tomatenmischung und die Sauce jetzt abwechselnd in eine feuerfeste
Form schichten. Die oberste Schicht muss aus Sauce bestehen und dar-
Uber den Parmesan streuen. Auf der 2. untersten Einhangung des Ofens
bei 200° C ca. 40 Minuten uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.08.02 Bieneb2



Riesengarnelen mit grinem Carpaccio

Zutaten fur 4 Portionen

1 Melone(n) (Galia Melone)
1 Avocado(s)

500 g Fenchel

1 Zitrone(n)

100 ml Ol (Olivenol)

150 g Riesengarnelen
Kresse

Zubereitung

Die Riesengarnelen schélen, den Darm entfernen und langs halbieren. In
etwas Olivendl, einem Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer marinieren.
Den Fenchel sdubern, den Strunk entfernen und in sehr dinne Streifen
schneiden und ebenfalls in Olivendl, Zitronensaft, Salz und viel Pfeffer ma-
rinieren.

Die Melone vierteln, die Kerne entfernen und in sehr feine Scheiben
schneiden. Die Avocado mit dem Sparschaler schalen, halbieren und in
sehr dunne Scheiben schneiden.

Zum Abschluss die Garnelen mit ihrer Marinade kurz in der Sauteuse er-
hitzen.

Den Fenchel in der Mitte des Tellers platzieren und mit Kresse garnieren.
Melonen- und Avocadoscheiben mit Salz, Pfeffer, Olivendl und Zitronensaft
wiurzen und abwechselnd im Kreis um den Fenchel legen. Die Garnelen
einzeln am Tellerrand platzieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
04.07.03 miss.tress

Das sieht bestimmt klasse aus! Allerdings waren mir 150 g Garnelen fur 4
Personen zu wenig, ich wiurde 250 g nehmen.

Grul3, fine 10.11.2004 10:42

Rotbarbe mit Filoteigecken

Zutaten fur 4 Portionen

2 Blatter Teig (Filoteig - Yufkateig)

8 Fischfilet (Rotbarbenfilets mit Haut)
1 Mohre(n)

1 Stange/n Lauch, nur das Weil3e

%2 Knolle/n Fenchel

1 Knolle/n Knoblauch



1 Bund Basilikum
1 Zitrone(n), Saft und Zesten
1 Prise Zucker

Meersalz

Pfeffer, schwarz, gemahlen
Y5 Tasse/n Ol (Olivendl, gutes)

Zubereitung

Basilikum klein hacken (4 Zweige zum Dekorieren beiseite legen) und mit
dem Olivendl in ein Schraubdeckelglas fullen, einige Stunden, am besten
Uber Nacht aromatisieren lassen, danach absieben. Basilikum mit etwas
Zitronensaft, etwas von dem Basilikumal, Salz und Knoblauch purieren
(ahnlich wie Pesto) - nach Geschmack ggf. einige gerdstete Pinienkerne
mit verarbeiten.

Gemuse in Juliennes schneiden und in einem EL des Basilikumols kurz an-
braten, eine Prise Zucker zugeben, einige Zitronenschalenzesten zugeben,
mit Pfeffer, Meersalz und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken und
beiseite stellen.

Aus dem Filoteig 16 Vierecke ausschneiden, mit dem Basilikumal bestrei-
chen und im vorgeheizten Backofen in ca. 15 min knusprig backen (nach
ca. 10 min 1 x wenden) ca. 200°.

Gesauberte Rotbarbenfilets salzen und mit Zitronensaft betraufeln, kurz in
Mehl wenden und in Olivendl zuerst auf der Hautseite und dann kurz auf
der anderen Seite braten, pfeffern, gar ziehen lassen.

Dann kommt die Stunde des Gestalters: Anrichten!

Mit dem Basilikumpesto einige malerische Kleckse auf den gut angewarm-
ten Teller geben. Abwechselnd eine gebratene Teigplatte, ein EL Gemuse,
1 Filet und zum Abschluss wieder eine gebratene Teigplatte auflegen - pro
Person 2 Filets - richtige Profis machen daraus einen Turm mit 2 Filets ich
nicht, ich mache zwei kleine Turmchen .

Noch ein Tropfchen Pesto oben drauf, ein Basilikumblatt als Garnitur.
Dazu ein Rosé de Provence, gut gekuhlt nicht zu fruchtig, z.B. St. André
de Figuere.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.10.02 Susa

Rotbarsch in Fenchel 1 Ei

300 g Rotbarschfilet

2 grolRe Fenchelknollen
2 Schalotten, fein geschnitten

1 Ei



4 EL Weil3brot, gerieben

1 Bund Blattpetersilie, fein geschnitten
1 frisches Lorbeerblatt, fein geschnitten
1 TL gekdrnte Gemusebruhe

Salz, Pfeffer

Butter

Die Fenchelknollen am Wurzelstrunk knapp abschneiden und in
Salzwasser weich kochen, dann kalt abschrecken und die einzelnen
Blatter von der Knolle abtrennen. Die Rotbarschfilets mit Pfeffer
und Salz wirzen und in einer Pfanne mit Butter von beiden Seiten
je 3 Minuten braten. Dann Fischfilet in eine Schussel geben und
mit einer Gabel zerdrucken. In der Pfanne die Schalotten
anschwitzen und zum Fisch geben. Ebenfalls Petersilie,
Lorbeerblatt, Ei, Gemusebruhepulver und 2 EL Weil3brotbrdsel
zugeben und alles gut vermischen. Die Fenchelblattschalen mit
Pfeffer und Salz wirzen und die Fischmasse einfullen. Alles in
eine gebutterte Auflaufform setzen, mit Butterflockchen und den
restlichen Brotbrdseln bestreuen und im Ofen bei 180 Grad

ca. 10 Minuten gratinieren.

Rotbarsch Marinierter im Gemiusebett

Zutaten fur Portionen
1 Rotbarsch kiichenfertig etwa 1,8 kg

FUr die Marinade:

2 Zehe/n Knoblauch, gepresst

25 g Ingwer, frisch geschalt

3 Chilischote(n), rot, frisch, entkernt
1 Bund Petersilie, glatt

1 Bund Koriandergrun

1 Grapefruit, davon den Saft

2 EL Wermut, Noilly Prat

2 EL Sojasauce

4 EL Ol, Olivenol

1 TL Zucker

FUr das Gemuse:

3 Knolle/n Fenchel, mittelgrof}
600 g Porree
Ol
3 Grapefruit, rosa
3 EL Sesam
Petersilie



Zubereitung

Rotbarsch schuppen und innen und aul3en grundlich waschen und trocken
tupfen. Mit einem scharfen Messer die Haut von beiden Seiten kreuzweise
etwa 0,5 cm tief einschneiden. Ingwer, Chilischoten, Petersilie und Kori-
ander fein hacken und mit den ubrigen Zutaten fur die Marinade verrih-
ren, in einen grolRen Tiefkuhlbeutel geben und den Fisch darin 3-4 Std. im
Kuhlschrank marinieren.

Fenchel und Porree putzen und klein schneiden. Backofen auf 200°C vor-
heizen, Fettpfanne gut dlen. Gemuse hineingeben, Rotbarsch darauf legen
und mit der Marinade Ubergiel3en und im Backofen 35-40 Min. garen. In
der Zwischenzeit die Grapefruits filetieren und 5 Min. vor Ende der Garzeit
zum Gemuse geben, alles mit dem Sesam bestreuen und fertig garen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
30.09.02 Sofi

Rotbarsch vom Grill M

mit gegrilltem Fenchel und Olivendip

2 Fenchelknollen

2 Rotbarschfilets

3 EL entkernte schwarze Oliven
1 Bund Basilikum
30 g Pinienkerne, gerostet

1 eingelegtes Sardellenfilet

1 Chilischote, entkernt
1 TL schwarzer Pfeffer, grob gemabhlen

50 g Parmesan, frisch gerieben

1/4 | Olivendl, kalt gepresst
Salz,

Pfeffer

Olivenol

Die Fenchelknollen in Salzwasser blanchieren, herausnehmen, abtropfen
lassen und in Scheiben schneiden. Die Scheiben mit Salz und Pfeffer wur-
zen und mit Olivendl einpinseln.

Die Rotbarschfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Dann mit Olivendl einpinseln.

Fisch und Fenchel direkt auf den Grill oder auch auf Alugrillteller geben
und von beiden Seiten braten.

Fir den Dip die Oliven ganz fein hacken. Basilikum, Pinienkerne,



Sardellenfilet, die grob geschnittene Chilischote, groben Pfeffer,
Parmesan, kalt gepresstes Olivendl in einen Cutter geben und fein mixen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, und die Oliven unter die Sauce mi-
schen.

Fisch und Fenchel mit dem Dip anrichten.

Rotbarschfilet Fenchel Topf

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Fenchel

30 g Butter

750 ml Gemusebrihe
Salz und Pfeffer

500 g Rotbarschfilet

2 Zitrone(n), in Scheiben
1 Bund Dill, frisch, oder 1 Pck. gefroren
etwas Zucker

Zubereitung

Fenchel putzen, waschen, langs halbieren und das Fenchelgrun aufbe-
wahren. Fenchelhéalften in Scheiben schneiden und in der zerlassenen But-
ter andunsten. Mit der Bruhe abléschen. Bei niedriger Hitze im geschlos-
senen Topf 10-15 Minuten ziehen lassen und mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Zucker wirzen.

Rotbarschfilet in der Zwischenzeit in einem anderen Topf in leise kochen-
dem Wasser mit Salz und den Zitronenscheiben zugedeckt ca. 8 Minuten
ziehen lassen. Dill und Fenchelgriin fein hacken. Fischfilet mit dem
Schaumloéffel aus dem Sud nehmen, in mundgerechte Stucke zupfen und
zum Fenchel geben.

Mit dem gehackten Dill und Fenchelgrun garniert servieren. Schmeckt mit
Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
28.04.05 Shimone

Rotbarschfilet mit Fenchel Gemuse 1 Ei

1 Portion

30 g Langkornreis
Salz



125 g Rotbarschfilet

Zitronensaft

200 g Fenchel; geputzt
weiller Pfeffer

1 Ei; (Gew.-Kl. 4)

5 g Fett

3 Dillstiele

Reis in kochendem Salzwasser 15 - 20 Minuten garen.

Fisch waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft betraufeln. Fenchel
waschen. In dinne Spalten schneiden. In wenig Salzwasser ca. 8 Minuten
dunsten.

Fisch mit Salz und Pfeffer wirzen. Ei verquirlen. Fischfilet darin wenden.
Fett erhitzen. Fisch pro Seite 3 bis 4 Minuten braten. Rest Ei daruiber gie-
Ren und stocken lassen.

Dill waschen, fein hacken. Alles anrichten und Dill dariiber streuen.

Pro Person ca. : 420 kcal
Pro Person ca. : 1760 kJoule
Eiweil3 : 35 g

Fett : 15 g

Kohlenhydrate : 31 g
Broteinheiten : 2
Zubereitungs- Z.: 30 Minuten

Rotbarschfilet mit Krautern in Alufolie

Zutaten fur 4 Portionen

8 Rotbarschfilet

1 Zitrone(n)

1 Bund Thymian

1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie
100 g Fenchel - Grun

80 g Butter
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Filets mit Zitronensaft ca. 15 Minuten marinieren. Die Krauter wa-
schen und hacken. Nun die Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen und jeweils



ein Filet in die Mitte eines quadratischen Stuckes Aluminiumfolie legen.
Auf jedes Filet ein Stuck Butter von ca. 10 g legen, kraftig mit den Krau-
tern bedecken und mit einem zweiten Filet abdecken. Obenauf ein weite-
res Stuckchen Butter. Die Filets mit der Folie fest verpacken, auf ein
Backblech setzen und im Ofen bei ca. 180°C etwa 15-20 Minuten backen.

Dazu passen eine WeilRweinsol3e und Wildreis.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.07.05 thommip

Rotbarschfilet und Krabben mit Fenchel M

1 Zwiebel
2 kleine Fenchelknollen mit Grin
3 Tomaten

600 g Rotbarschfilet
2 EL Ol

2 TL Hummerpaste

300 g Krabben

Salz
weilRer Pfeffer a. d. Muhle

150 g Creme fraiche

Zwiebel fein wurfeln. Fenchel waschen, Grin abschneiden und fein ha-
cken.

Knollen der Lange nach vierteln, Strunk herausschneiden und die Sticke
quer in dunne Scheiben schneiden. Tomaten hauten, in kleine Stlcke
schneiden.

Fischfilet kalt abspulen, trocken tupfen und in 2 cm breite Stucke schnei-
den. Ol in einem breiten Topf erhitzen. Zwiebel und Fenchel bei schwacher
Hitze dunsten, bis die Zwiebel glasig ist. Hummerpaste untermischen.
Den Fisch auf Zwiebel und Fenchel legen, Krabben und Tomaten dartber
verteilen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen. Créme fraiche auf die
Tomaten klecksen.

Fisch und Gemuse zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 6 Minuten garen.
Alles locker mischen und sofort servieren.

Sardellenfilets Fenchel Anisetts M

2 grol3e Fenchelknollen



1/4 | Olivenol

Die Fenchelknollen in Salzwasser bissfest kochen. Abschrecken, halbieren
und einzelnen Schichten voneinander l6sen, die grolReren Schalen aufhe-
ben,

den Rest fein wuarfeln.

1 TL Anissamen
1/2 Bund Basilikum
1/2 Peperoni

1 EL Pastis

8 Sardellenfilets

4-8 gepresste Knoblauchzehen (je nach Geschmack und Grol3e)
2 enthautete und gehackte Fleischtomaten

6 EL Olivendl

Salz, frischer schwarzer Pfeffer

etwas frisch geriebener Parmesan

Die Sardellenfilets in warmen Wasser wassern, dann hacken. Knoblauch
und Anissamen leicht anbraten, Sardellen und Tomatenwdrfel zugeben
und einkochen. Die Fenchelwirfel zugeben, mit Salz, Pfeffer und Ca-
yennepfeffer und geschnittenem Basilikum abschmecken. Die Masse in
den Fenchel fullen, noch mal erhitzen und mit gehobeltem Parmesan gar-
nieren.

Sardinen Gegrillte mit Fenchel

Zutaten fur 4 Portionen

8 kleine Sardinen, frische

3 Knolle/n Fenchel
1 Zitrone(n), den Saft
1/8 Liter Wein, weil3, trocken
1 EL Fenchelsamen
4 Zehe/n Knoblauch
50 ml Ol (Olivendl)
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Sardinen ausnehmen, grundlich waschen und mit Kuchenkrepp abtrock-
nen. Innen und aulRen mit Salz bestreuen, in eine flache Schissel legen.



3 Knoblauchzehen fein hacken, mit 50 ml Olivendl verquirlen, 1 EL Fen-
chelsamen einruhren.

Uber die Fische traufeln. 1/8 Liter Wein angieRen, zugedeckt im Kuhl-
schrank mindestens 2 Stunden durchziehen lassen.

In einem Topf etwa 1 Liter Salzwasser aufkochen.

Fenchelknollen putzen, 5 Minuten im kochenden Wasser blanchieren. Kalt
abschrecken und gut abtrocknen lassen. Quer in 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Von beiden Seiten salzen und pfeffern.

Fische aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und etwas abtrocknen.
Sud auffangen.

Sardinen mit den Fenchelscheiben auf einen Grillrost legen, mit einem Teil
der Marinade einstreichen.

Uberm Holzkohlegrill langsam 10-15 Minuten garen (oder stattdessen 10
Minuten in der Grillpfanne braten).

Fisch und Gemuse ab und zu mit der Marinade bestreichen, 1-2 mal wen-
den.

Vorm Servieren mit Zitronensaft betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
26.07.03 Judith

Sardinen Tunesischer Salat 2 Ei

Zutaten fur Portionen

4 Fleischtomate(n)

1 Salatgurke(n)

2 Paprikaschote(n), rot

1 Kopf Salat

1 Glas Oliven, schwarze

1 Zwiebel(n) (Salatzwiebel)
1 Knolle/n Fenchel

% Bund Petersilie

1 Dose/n Sardinen in Ol, mit Haut

2 Dose/n Thunfisch in Ol

2 Ei, hartgekocht
Salz und Pfeffer
3 EL Essig
3 EL Ol
Zucker

Zubereitung

Tomaten, Gurken, Paprika und Zwiebel in Wurfel schneiden. Fenchel in
hauchdunne Scheiben hobeln. Alles mit dem Thunfisch vermengen. Das
Dressing anruhren und unterziehen. Salatblatter auf einem grof3en runden



Teller verteilen, den angemachten Salat draufgeben und mit den Sardi-
nen, Eier achteln und den Oliven garnieren. Mit Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
11.01.02 Monika

Sardinen und Fenchel

400 g Pasta "Orecchiette"

4 frische Sardinen

250 g Fenchel

2 Zwiebeln

1 Msp. Safran

Olivenol (extra Vergine), Salz, schwarzer Pfeffer
geschrotet

3 Sardellenfilets

50 g Rosinen
50 g Pinienkerne gerostet

Garnitur: Frittierter Basilikum und gebrochener Parmesan

Die gewaschenen Sardinen filetieren. Den Fenchel wurfeln und in
reichlich Salzwasser blanchieren. Den Fenchelfond aufheben. Etwa
eine Tasse des Kochwassers in einem Topf mit den fein gewdurfelten
Zwiebel aufkochen und auf die Halfte einkochen lassen. Den Safran
zufugen. Nun das Olivendl einlaufen lassen, bis die Sol3e
Konsistenz bekommen hat. Salzen und pfeffern.

Die Sardellenfilets mit Olivendl in einer Pfanne erwarmen die
Sardinenfilets dazu geben und kurz anbraten. Nudeln in dem
Fenchelwasser abkochen.

Pasta aus dem Kochwasser nehmen, aber nicht abschrecken, kurz mit
der Sol3e, Rosinen und Pinien vermengen und die Sardinenfilets
samt des Bratansatzes Uber die Nudeln geben.

Scampi Risotto mit Fenchel

150 g Risottoreis

6 Scampi
1 Schalotte, fein geschnitten



1/2 Fenchelknolle

500 ml Gemiusebrihe

80 ml trockener Weildwein
2 EL Pernod

etwas Safran

Cayennepfeffer

Salz

Butter,
Olivenol

Die Fenchelknolle putzen, das Grun entfernen und zur Seite legen. Den
Wurzelansatz entfernen, die Ubrige Knolle in feine Streifen schneiden. In
einem breiten Topf etwas Butter und Olivendl erhitzen, Schalottenwdurfel
und Fenchelstreifen darin andunsten. Den Reis zugeben und kurz anbra-
ten, die Hitze reduzieren und etwas Wein und Bruhe zugiel3en. Sobald sich
der Reis mit der Flussigkeit vollgesogen hat, wieder Bruhe und Wein nach-
giel3en.

Dazwischen immer gut umrihren, damit nichts ansetzt oder anbrennt.
Safran in etwas Wein auflésen und zugeben. Der Reis ist nach ca. 25 Mi-
nuten gar.

Die Scampi aus den Schalen l6sen, langs halbieren und den Darm entfer-
nen.

In einer Pfanne mit Olivendl die Scampi braten, mit Pernod betraufeln und
warm stellen.

Risotto mit Salz und Cayennepfeffer wirzen, ein Essloffel Butter
unterrihren und anrichten. Scampi mit Bratenfond tber den Reis geben
und mit Fenchelgrin dekorieren.

Scampi Tagliatelle mit Fenchel M

Zutaten fur 4 Portionen
350 g Nudeln (Tagliatelle)

150 g Scampi

1 Knolle/n Fenchel
200 g Tomate(n) (Cocktailtomaten), halbiert

200 g Sahne

1 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Scampi in kleine Stuicke schneiden und in einer beschichteten Pfanne
anbraten. Den Fenchel in kleine Streifen schneiden, zu den Scampis geben



und mit Salz und Pfeffer gut abschmecken. Zwei Minuten aufkochen las-
sen, anschlieRend die Sahne und die Tomatenhalften hinzugeben und wei-
tere 5 Minuten kochen. Die Tagliatelle in reichlich Salzwasser bissfest ko-
chen, in ein Sieb abgieRen und mit der Sauce vermischen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
07.11.04 Dani74

Schollenfilet mit Krauter SenfsofRe 2 Ei

Zutaten fur 6 Portionen

6 Fischfilet (Schollenfilets)

Maismehl
30 g Butter
4 EL Ol
%2 Bund Fenchel - Grun, gehackt
%2 Bund Dill, gehackt
2 Bund Petersilie, gehackt
¥4 Tasse/n Wein, weil3
3 EL Senf (Dijonsenf)
¥4 Tasse/n Gemusebruhe
2 Ei, verruhrt
5 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Fischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, im Mehl walzen. Die 4 EL Ol und
die Butter erhitzen und die Filets darin goldbraun braten. Abtropfen und
beiseite stellen.

In einem Topf im Wasserbad die Bruhe, den Wein, die Eier langsam unter
standigem ruhren erhitzen, bis die Sol3e eindickt. Das Olivendl unterruh-
ren und die Krauter dazugeben. Fisch in eine ofenfeste Form legen, mit
der Sol3e begiellen und im vorgeheizten Ofen auf 200° 5 min backen.

1.2.04 Shampe

Seelachs Fileteintopf

Zutaten fur 4 Portionen:
2 Packungen tiefgefrorenes Seelachs-Filet,
3 Zwiebeln,



1 Knoblauchzehe,

1 Zucchini,

1 Fenchelknolle,

2 EL Sonnenblumendl,
1 Dose Tomaten,

3/4 | Wasser,

1 Wirfel Klare Suppe,
1 TL Zitronensaft

Zubereitung: Seelachs-Filet antauen lassen, waschen, trocken tupfen und
in mundgerechte Sticke schneiden. Zwiebeln schélen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Knoblauchzehe schélen und in kleine Wurfel schnei-
den. Zucchini putzen, waschen und in Wurfel schneiden. Fenchelknolle
(etwas Fenchelgrun zurtckbehalten) putzen, waschen, der Ld&nge nach
halbieren und in kleine Wurfel schneiden. In einem Topf Sonnenblumendél
heil3 werden lassen. Zwiebeln, Knoblauch, Zucchini und Fenchel darin an-
dunsten. Tomaten abtropfen lassen. Abtropfflissigkeit und Wasser zugie-
Ren und zum Kochen bringen. Klare Suppe darin auflésen. Alles ca. 5 Min.
kochen. Seelachsfilet und die Tomaten zugeben. Weitere 5 Min. kochen.
Mit Zitronensaft wurzen und abschmecken. Zuriickbehaltenes Fenchelgrin
klein schneiden. Suppe in Tellern anrichten und mit dem Fenchelgrin gar-
niert servieren.

256 Kalorien/Portion

Seeteufel im Fenchel Nuss Sud M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Seeteufel (Schwanz)

2 kleine Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

2 Knolle/n Fenchel

100 g Walnusse, gehackte

1 Becher Schlagsahne

1 Becher Créme fraiche (mit Krauter)

Butter
Salz und Pfeffer, Pfeffer
2 Zitrone(n)

Zubereitung

Zwiebeln, Knoblauch schalen und in kleine Wurfel schneiden. In reichlich
Butter anbraten.



Seeteufel von Mittelgrate und Haut befreien; in ca. 50 g schwere Medail-
lons schneiden. Die Stucke mit Zitrone sauern. Seeteufel und Nusse hin-
zugeben.

Alles ca. 5 Minuten andunsten. Fenchel klein schneiden und hinzugeben.
Nach ca. 15 Minuten Dunstzeit des Seeteufels Sahne und Creme fraiche
zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Noch weitere 10 Minuten kocheln lassen, bis der Fisch und das Gemiuse
gar sind.

Dazu kdnnen Bandnudeln gereicht werden. Alternativ auch Reis

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.10.04 Yeza

Seezungenfilets mit Grapefruit und Anisreis

Geschmack der etwas anderen Art.

Zutaten fur 4 Portionen

8 Seezungefilet

1 Zitrone(n), den Saft
Salz und Pfeffer
2 Lorbeerblatter
50 g Reis (Langkornreis)
100 g Reis (Wildreismischung)
1 Prise Anis, gemahlen
2 m.-grolRe Fenchel Knollen
2 Grapefruit

Far die Sauce:
Grapefruitsaft von 2 Frichten

150 g Butter

Zubereitung

Die Seezungenfilets abspulen, trocken tupfen, mit Zitronensaft betrau-
feln, salzen und pfeffern. In einem grof3en Topf mit wenig Wasser und den
Lorbeerblattern in etwa 8 Minuten gar ziehen lassen.

Den Langkornreis mit der Wildreismischung vermengen und in Salzwasser
etwa 30 Minuten ausquellen. Mit Anis abschmecken.

Den Fenchel putzen, in Streifen schneiden und in Salzwasser etwa 10 Mi-
nuten dunsten. Die Grapefruits schéalen und filetieren.

Fur die Sauce den Grapefruitsaft einkochen. Dann den Topf vom Herd zie-
hen und die Sauce mit der Butter abbinden. Die Seezungenfilets mit der



Sauce begiefen und mit dem Reis, Fenchelstreifen und Grapefruitfilets auf
4 Tellern anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
15.08.02 Dragonfly-Lady

Seezungenpackchen

Zutaten fur 2 Portionen

2 Seezunge(n) - Filets

1 Bund Lauchzwiebel(n)
2 m.-grofRe Tomate(n)
2 kleine M6hre(n)
1 Knolle/n Fenchel
1 grol3e Kartoffeln
1 m.-grol3e Zucchini, mittel
Petersilie, Dill, Kerbel, Estragon, Thymian, Koriander, Lorbeerblatt
1 Zitrone(n)
Olivenol
Salz und Pfeffer, schwarzer

Zubereitung

Fischfilets abspulen und trocken tupfen, Lauchzwiebeln putzen und in
sehr feine Ringe schneiden, Tomaten hauten und in Scheiben schneiden,
Mohren fein wirfeln, Fenchel, Zucchini und Kartoffeln in dinne Scheiben
schneiden. Ofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen.

Zwei groRe Alufolienblatter mit Ol einpinseln, darauf zuerst den Fenchel
und die Mohren verteilen, salzen, pfeffern und mit Ol betraufeln. Darauf
Zucchini und Kartoffeln verteilen, dann die Tomaten; ebenfalls salzen und
pfeffern und mit Ol betraufeln. Darauf den Fisch legen, mit Zitronensaft
wiurzen und mit Krautern bestreuen, ein wenig salzen und pfeffern. Die
Packchen gut verschlieRen, auf ein Backblech legen und etwa 20 Min. im
Backofen garen.

Mit Fladenbrot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
:21.10.04 pingu41269

Venusmuscheln mit Linguine
Extra fettarm

Zutaten fur 2 Portionen



20 Muschel(n) (Venusmuscheln)

1 Knolle/n Fenchel
2 Tomate(n)
2 Zehe/n Knoblauch
1 Chilischote(n)
2 EL Ol
4 EL Wein, weil}
Salz und Pfeffer
125 g Nudeln (Linguine)
etwas Dill
50 ml Wasser

Zubereitung

Muscheln ca. 10 Minuten wéassern, danach verlesen. Fenchel putzen und
klein schneiden. Tomaten halbieren, wurfeln. Knoblauch und Chili sehr fein
hacken.

Ol erhitzen. Chili, Knoblauch, Tomaten und Fenchel darin anbraten. Mu-
scheln zugeben. Mit Wein und 50 ml Wasser abloschen. Salzen, pfeffern
und ca. 10 Minuten einkochen lassen.

Linguine in Salzwasser garen, abgief3en, mit den Muscheln mischen.
Nochmals abschmecken. Mit gehacktem Dill bestreuen.

Brennwert p. P.: 450
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
31.05.05 Dragonfly-Lady

Zanderfilet mit Fenchel Dill Kartoffeln M

Zutaten fur Portionen

2 Fischfilet (Zander)

2 Knolle/n Fenchel

250 g Kartoffeln
Dill, frisch

1 EL Olivendl

20 g Butter

Koriander, Pfeffer, Meersalz
2 Zitrone(n)

FUr die Sauce:

150 g Kartoffeln
300 g Fenchel
300 ml Gemusebrihe



2 EL Sahne
Lorbeerblatt, Liebstockel, Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln schalen, in Wurfel schneiden und dampfen. Fenchel entstielen,
in Streifen schneiden, in Butter leicht andlnsten. Etwas Zitronensaft
zugeben (Achtung: sparsam dosieren). Fischfilets mit Salz, Pfeffer, etwas
Zitrone wilrzen, in einer beschichteten Pfanne in etwas Olivendl kurz an-
braten und maximal funf Minuten mit Deckel dunsten. Zum Schluss die
zerdrickten Korianderkérner und den frischgehackten Dill zum Fenchel
geben, Kartoffeln zufugen, alles sachte durchmischen und mit dem Fisch
servieren.

Dazu passt Fenchelsauce. Kartoffeln und Fenchel in Wurfel schneiden, in
etwas Butter andunsten, Gemusebrihe zugeben, mit Lorbeer und wenig
Liebstockelkraut 10 Minuten leicht kécheln lassen. Pfeffer und Sahne
zugeben. Sauce purieren und passieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
18.03.05 heyla

Fleisch Geflugel

Brathahnchen in Olivendl mit mediterranem Gemduse

Zutaten fur 4 Portionen

1 Hahnchen, a 1,75 kg

150 ml Ol (Olivenol, kaltgepresst)
Y2 Zitrone(n)
einige Thymian - Zweige, frische
450 g Kartoffeln, kleine, neue
1 Aubergine(n), in 2,5 cm grol3e Wurfel geschnitten
1 Paprikaschote(n) rot, geviertelt
1 Knolle/n Fenchel, geputzt und geviertelt
8 Zehe/n Knoblauch, in der Schale
Salz, grobes aus der Muhle

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Das Hahnchen mit Olivendl einreiben und pfeffern. Die halbe Zitrone zu-
sammen mit ein paar Thymianzweigen in die Bauchh6hle schieben.

Das Hahnchen mit der Brustseite nach unten in einen grol3en Brater legen
und etwa 30 Minuten braten. Dann aus dem Ofen nehmen und salzen,
wenden und mit dem Bratensaft begiel3en.



Die Kartoffeln in dem Bratensaft wenden und rings um das Hahnchen le-
gen. Den Brater wieder in den Ofen stellen und weiterbraten.

Nach 30 Min. Aubergine, Paprika, Fenchel und Knoblauch in den Brater le-
gen, mit dem restlichen Ol betraufeln, salzen und pfeffern. Gegebenenfalls
den restlichen Thymian hinzufugen.

Weitere 30-50 Minuten garen, dabei das Gemuse gelegentlich mit dem
Bratensaft begiel3en und wenden.

Mit einer scharfen Messerspitze die Garprobe zwischen Keule und Brust
machen.

Bleibt der austretende Saft klar, ist das Hahnchen gar.

Das Gemuse soll bissfest und hellbraun sein.

Fleisch und Gemuse im Brater servieren oder das Gemuse auf einer Platte
anrichten und das tranchierte Hahnchen darauf legen.

Den Bratensaft, nachdem das Fett abgesch6pft wurde, separat in einer
Sauciere servieren.

Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
21.02.02 Judythchen

Ente mit Orange

Zutaten fur 4 Portionen

1 Ente

1 Zwiebel(n)
4 Blatter Salbei, frisch
2 Orange(n), unbehandelt

125 ml Fleischbrihe

2 Zitrone(n)
Salz und Pfeffer

3 EL Marsala
Fenchel

Butter
Ol (Olivenal)

Zubereitung

Ente waschen und innen und aul3en mit Salz und Pfeffer einreiben.

Mit den grobgehackten Zwiebeln und 4 Salbeiblattern fullen.

Mit einer Gabel die Haut der Ente in gleichméaRigen Abstdnden einstechen.
Die Ente in eine Form legen und bei niedriger Temperatur im vorgeheizten
Backofen schmoren, ab und zu drehen und mit Marsala ubergiel3en.

Nach einer ca. 1/2 Stunde Temperatur erh6hen und nochmals 1 Stunde
lang braten.



Bratensaft abschopfen und auf dem Herd mit dem Saft der 2 Orangen
aufkochen lassen.

Die Ente mit feinen Raspeln der Orangenschale bestreuen und mit der O-
rangensauce und gedunstetem Fenchel servieren.

Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
21.02.02 c.nick

Entenbrust mariniert mit Fenchel

Zutaten:

2 Flugenten-Bruste

1 unbehandelte Orange

2 EL Ol

Salz

schwarzer Pfeffer

1 Knoblauchzehe

4 Tropfen Tabasco

500 g grof3e festkochende Kartoffeln
2 kl. Fenchelknollen

Zubereitung:

Die Entenbruste waschen und abtrocknen. Die Orange heil3 abwaschen,
die Schale abreiben, den Saft auspressen. 1 TL Schale, 2 EL Saft, das Ol,
Salz, Pfeffer, zerdruckten Knoblauch und Tabasco mischen, die Entenbrus-
te damit einreiben. zugedeckt ca. 2 - 3 Stunden im Kuhlschrank marinie-
ren.

Inzwischen die Kartoffeln waschen und schalen, mit einem Kugelausste-
cher kleine Kugeln ausstechen oder die Kartoffeln klein wurfeln. Den Fen-
chel waschen und putzen, in kleine Stucke schneiden, das Fenchelgrin
beiseite legen.

Die Entenbruste mit der Marinade, dem ubrigen Orangensaft und der
Schale in einen Brater geben, die Kartoffelkugeln und den Fenchel drum
herum verteilen, kurz in der Flissigkeit wenden. Bei 200 °C im heil3en
Backofen etwa 45 Minuten garen, zwischendurch das Gemuse wenden und
die Entenbriste mit Garfond bestreichen.

Mit gehacktem Fenchelgrin bestreut servieren.

Hahnchen auf Orange M

Zutaten fur 2 Portionen
1 Orange(n)



150 ml Orangensaft
2 Zehe/n Knoblauch, gehackt
1 TL Fenchel Samen, gemahlen

2 Hahnchenbrustfilet, a 100 g

1 Knolle/n Fenchel
6 Oliven, schwarze
1 EL Ol

2 Scheibe/n Kase (Maasdamer)

Zubereitung

Die Orange schalen und in Scheiben schneiden.

Orangensaft, geh. Knoblauchzehe und Fenchelsamen verrihren. die Hahn-
chenbrustfilets und Orangenscheiben in der Marinade ca. 60 Min. ziehen
lassen.

1 Fenchelknolle in streifen und die schwarzen, entsteinten Oliven in Strei-
fen schneiden.

Trockengetupftes Fleisch in 1 El Ol braten, wiirzen, warm stellen. Fenchel
im Bratfett dunsten, Marinade und Olive zugeben, erwarmen. Das Fleisch
auf das Gemuse geben, je 1 Scheibe Maasdamer darauf schmelzen lassen.
Mit Fenchelgrin garnieren.

Nur 11 g Fett pro Portion

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
23.09.02 Tshaka

Hahnchen Filet auf Fenchelsalat

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Hahnchenfilets

Salz

Pfeffer

4 EL Ol

2 Fenchelknollen

2 Orangen

1 rote Zwiebel

2 EL WeilRwein-Essig

rosa Beeren (im Supermarkt im Gewdurzregal zu finden)

Zubereitung:
1 Filets waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.



In 2 EL heiBem Ol ca. 15 Minuten braten.

2. Fenchel putzen, waschen und in diinne Scheiben hobeln. Gun auf-
bewahren. Eine Orange auspressen. Die andere schélen, dabei die
weil3e Haut entfernen. Die Filets zwischen den Trennh&auten heraus-
schneiden.

3. Zwiebel schéalen, in Ringe schneiden. Fleisch in Scheiben schneiden.
Saft zum Bratfett geben, aufkochen. Essig und restliches Ol hinzufugen.
Salat mit Sol3e anrichten, gehacktes Fenchelgriin und Beeren dartber-
streuen.

Arbeitszeit ca. 20 Minuten
Garzeit ca. 15 Minuten

Hahnchen Gemduse Pfanne 2 Eigelb M

Zutaten fur 6 Portionen
6 Hahnchenschenkel
Salz und Pfeffer
250 g Brokkoli
350 g Zucchini
150 g Fenchel
750 g Paprikaschote(n), bunt
1 Bund Lauchzwiebel(n)
200 g Champignons, frisch
3 Zehe/n Knoblauch
Oregano

1 Becher Créme fraiche

2 Eigelb

Butterschmalz
Basilikum
Paprikapulver

Zubereitung

Hahnchenkeulen mit Salz und Pfeffer einreiben und in einem Brater im
Ofen bei 200°C etwa 45 Min. braten. In der Zwischenzeit das Gemuse wa-
schen und schneiden. Knoblauch mit Salz verreiben.

Fett erhitzen. Lauchzwiebeln, Champignons und Knoblauch andiinsten,
dann restliches Gemuse zufiigen und weitere 15 Min. dunsten, das Gemu-
se sollte bissfest bleiben. Wurzen.

Die Hahnchenkeulen aus dem Brater holen. Fett von der Bratenfllssigkeit
abschopfen. Creme fraiche mit den Eigelben verrihren und zu dem Sud
geben. Das Gemuse zulegen, die Hahnchenkeulen obenauf und im Ofen
nochmals kurz (5 Min.) erhitzen.



Dazu: Reis, Baguette oder besonders lecker, aber auch fettiger: bereits im
Brater mitgegarte Kartoffeln.
Getrankeempfehlung: ein trockener Weil3wein

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 10 Minuten
11.05.01 PitZwo

Hahnchen Salat

Zutaten fur 2 Portionen
4 Orange(n), unbehandelte

100 g Hahnchenfilet

4 EL Ol
4 EL Essig

Salz

Pfeffer

Zucker
60 g Zwiebel(n)
200 g Chicoree
200 g Fenchel
100 g Feldsalat

Zubereitung

Von 1 Orange Schale abreiben und Saft auspressen. Filets in Ol 10 Min.
braten. Wirzen. Fond mit Saft und Essig abléschen, Orangenschale
zugeben und wirzen. 1 Orange dick schéalen. Orangen, Fenchel, Zwiebel
und Chicoree in Scheiben schneiden. Salat waschen. Alles anrichten und
mit der Marinade begiel3en.

Brennwert p. P.: 380
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.01.05 Seehuhn

Hahnchenbrust Fenchel Orangen Salat

mit Rosmarinhdhnchen

1 Hahnchenbrust mit Haut und Knochen

1 Schalotte, fein geschnitten
5 Pfefferkdrner

1 Lorbeerblatt

3 Rosmarinzweige



1 EL Sherry

1 Fenchelknolle mit Grin

2 Orangen

2 EL weilRer Balsamico

4 EL kalt gepresstes Olivenol
1 Spritzer Zitronensaft

8 schwarze Oliven

Salz,

Pfeffer

Olivendl zum Anbraten

Die Hahnchenbrust ausldsen, die Haut dranlassen. Die Knochen grob
zerkleinern und zusammen mit den Schalottenwdurfeln in einem Topf
mit wenig Ol anrosten. Pfefferkorner, Lorbeerblatt, einen
Rosmarinzweig und Sherry zugeben und mit 150 ml Wasser aufgiel3en.
Zugedeckt 20 Minuten kocheln lassen, dann passieren und bis auf 2
EL einkochen. Mit Salz abschmecken.

Den Fenchel waschen, putzen und fein hobeln. Die Orangen schélen,
Uber einer Schussel filetieren und dabei den Saft auffangen.

Aus dem Orangensaft, Balsamico, kalt gepresstem Olivendl und
Zitronensaft eine Vinaigrette mischen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Fenchel mit der Vinaigrette vermengen und kurz
durchziehen lassen.

Die Ubrigen Rosmarinzweige vorsichtig langs durch die beiden
ausgeldsten Hahnchenbrustfilets stecken. Das Fleisch mit Salz und
Pfeffer wirzen und in einer Pfanne mit Olivendl auf der Hautseite
kross anbraten, dann wenden und noch ca. 5 Minuten fertig braten.
Den Fenchelsalat auf Tellern anrichten, Orangenfilets und Oliven
darauf geben. Die heilRen Hahnchenbruste auf den Salat geben und
den Fond rundherum traufeln. Mit etwas Weil3brot servieren.

Hahnchenbrust Fenchelauflauf M

Zutaten fur 4 Portionen

2 Knolle/n Fenchel, a 400 g
30 g Butter oder Margarine
8 EL Gemusebrihe

5 Lauchzwiebel(n)

500 g Kartoffeln

600 g Hahnchenbrustfilet

Salz und Pfeffer
30 g Butterschmalz

1 Becher Schlagsahne, (200 Q)

1 Becher Creme fraiche (150 Q)



50 g Parmesan, geriebener

Zubereitung

Fenchelknollen putzen, waschen und vierteln. Fenchel im heif3en Fett kurz
andunsten. Gemusefond zugiel3en, alles ca. 8 Minuten dunsten.
Lauchzwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden, in den letzten
zwei Minuten zum Fenchel geben.

Kartoffeln schalen, waschen und mit einem Gurkenhobel in dinne Schei-
ben hobeln.

Hahnchenfleisch waschen, trocken tupfen. Langs halbieren, pfeffern und
salzen. Im heif3en Butterschmalz von jeder Seite zwei Minuten braten.
Eine flache, ofenfeste Auflaufform mit etwas Fett auspinseln. Vorbereitete
Zutaten hineinschichten, wirzen. Sahne, Creme fraiche und Parmesanka-
se verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Uber den Fenchelauflauf
geben. Im Backofen bei 200 Grad ca. 45 Minuten backen. Vor dem He-
rausnehmen prufen, ob die Kartoffelscheiben gar sind. Mit Fenchelgrin
garnieren.

Tipp: In einer breiten, flachen Auflaufform bekommt man mehr von der
beliebten goldgelben Kruste, und der Auflauf gart in der Mitte besser
durch.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.04.05 frizz1

Hahnchenbrust in Kokos mit
Fenchel-Apfelrohkost

2 Hahnchenbrust ohne Haut (a 100 g)

80 g Fenchel

80 g Apfel

4 EL Kokosflocken
2 EL Mehl

1 Ei

20 g Rucola

2 EL Hagebuttenkonfiture
2 EL Obstessig

3 EL Rapsol kalt gepresst
1 EL Zitronensaft
Basilikum

1/2 Limone

Salz und Pfeffer

Vorbereitung:



Apfel Haus ausstechen, saubern, vierteln, feinblattrig schneiden, Fenchel
sadubern, 2 Fenchelpfeifen abnehmen, Rest halbieren, feine Streifen
schneiden.

Rucola waschen, gut abtropfen, grob zerschneiden.

Ei aufschlagen, verschlagen, Limone in Scheiben schneiden.
Hahnchenbrust in kleine Medaillons schneiden, mit Salz und Pfeffer wuir-
zen, mehlieren, durchs Ei ziehen, in Kokosflocken wenden.
Hagebuttenkonfiture in eine Schissel geben, Obstessig, kalt gepresstes
Raps6l mit Salz und Pfeffer wirzen, Rucola dazu, alles verriihren, Apfel,
Fenchel untermengen, Zitronensaft dazu - gut vermischen.

Zubereitung:

Pfanne mit Rapsol erhitzen, Medaillons darin beidseitig saftig ausbraten.

Anrichten:

Fenchelpfeifen auf flachen Teller setzen, Rohkost darin anrichten, heraus-
laufen lassen.
Medaillons darauf setzen, mit Limonenscheiben und Basilikum garnieren.

LG Amanda aus kug von Fritzi

Hahnchenbrust Nudeln mit Fenchel DIA
(Diabetes)

200 g Vollkorn-Nudeln,
40 g Ol

200 g Hahnchenbrustfilet,

200 g Mohren,

200 g Fenchel ,

20 g Pinienkerne,
Krauter der Provence,
Salz.

Pfeffer,

Nudle kochen. Inzwischen Fenchel in mdglichst dinne Scheiben schnei-
den.

Mohren putzen, schélen, waschen, klein schneiden. Das Gemuse in einer
beschichteten Pfanne in der Halfte des Ols knackig braten. Herausnehmen
und warm stellen. Das restliche Ol in die Pfanne geben. Das
Hahnchenbrustfilet von beiden Seiten darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer



und Krautern der Provence wirzen. Heil in diinne Scheiben schneiden.
Pinienkerne kurz in der heil3en Pfanne rosten. Nudeln, gebratenes Gemiuse
und Hahnchenbrust auf einem Teller anrichten. Pinienkerne dariiber streu-
en.

Hahnchenbrustfilet Indonesische Reispfanne

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zehe/n Knoblauch

2 Chilischote(n)

1 Orange(n)

1 TL Kreuzkimmel

125 ml Sojasauce

400 g Hahnchenbrustfilet

250 g Reis

250 g Spargel

250 g Mohre(n)

1 Knolle/n Fenchel mit Grin

1 Bund Koriander ersatzweise Petersilie

Chilischoten entkernen. Knoblauch und Chili hacken. Filet in dicke Streifen
schneiden. Knoblauch, Chili, Saft und Schale einer Orange, Kreuzkiimmel
sowie Sojasolie in eine grol3e Schussel geben. Brustfilets ca. 1 Stunde ma-
rinieren. Spargel und Fenchel in dinne Scheiben schneiden, M6hren in
Stifte schneiden. Reis kochen, abschrecken. Huhn aus der Marinade neh-
men, abtropfen lassen, im Wok anbraten, Gemuse zufugen, alles durch-
braten. Mit Marinade abléschen und mit dem Reis vermengen. Mit Fen-
chelgrin und Koriander garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
01.05.01 Dine

Hahnchenbrustfilet mit Fenchel Mango Salat

Zutaten fur 3 Portionen

1 Zehe/n Knoblauch

2 Maracuja(s), frisch (oder 2 EL Maracujasaft)

1 TL Honig

1 EL Gewurzmischung (Cajun Barbecue Gewurz), bei meinen Rezepten
2 EL Ol

400 g Hahnchenbrustfilet
Salz



1 Kopf Salat, frischer, griuner
1 Knolle/n Fenchel
1 Mango(s), reif
1 Grapefruit, rosa
1 TL Honig
Pfeffer

Zubereitung

Far die HahnchenspielRe 16 HolzspielRe in Wasser legen, damit sie spater
beim Grillen nicht verbrennen.

Knoblauch abziehen und pressen. Maracuja halbieren und das Frucht-
fleisch samt der Kerne mit dem Honig, Knoblauch, Cajun-Barbecue-
Gewdlrz und 1 EL Ol zu einer Marinade vermischen.

Das Hahnchenbrustfilet mit kaltem Wasser abbrausen, gut trocken tupfen
und in lange dunne Streifen schneiden. Fleisch leicht salzen und in der Ma-
rinade wéalzen, darin mindestens 20 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit den Fenchel-Mango-Salat machen. Dazu den Salat
waschen, trocken schleudern und in mundgerechte, grol3e Stucke rupfen.
Die Mango parallel zum ovalen Kern aufschneiden. Mdéglichst alles Frucht-
fleisch vom Kern l6sen, Schale entfernen und in Wurfel schneiden. Fen-
chelknolle waschen und das Fenchelgriun hacken. Die Knolle halbieren und
(z.B. mit dem Gemusehobel) in dinne Streifen schneiden. Die Grapefruit
mit einem scharfen Messer so dick schalen, dass auch die innere weil3e
Haut mit entfernt wird. Nun entlang der Trennhaute die Filets heraus-
schneiden. Den austretenden Saft dabei auffangen.

Grapefruitsaft, Honig, Fenchelgriin und 1 EL Ol zu einer Salatsauce mi-
schen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und alle Salatzutaten dazugeben.

Falls nicht "echt" gegrillt wird: den Backofengrill vorheizen. Die H&ahn-
chenbruststreifen wellenférmig auf die Holzspiel3e ziehen und auf der
zweiten Schiene von oben auf jeder Seite einige Minuten grillen, bis sie
gar sind.

SpielRe auf dem Salat servieren.

Dazu passt ein leichter trockener Weil3wein und frisches Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
25.11.04 Amatoria

Hahnchenbrustfilets Uberbacken 2 Eigelb M

Zutaten fur Portionen

4 Hahnchenbrustfilet

3 Knolle/n Fenchel, & 150 g
Salz und Pfeffer



2 EL Ol
400 g Tomate(n)

100 g Schlagsahne
2 Eigelb

100 g Kase (mittelalter Gouda)

Zubereitung

Fenchel putzen, waschen, achteln. Fenchelgriin beiseite legen. Fenchel in
kochendem Salzwasser ca. 8 Min. vorgaren. Hahnchenbrustfilets waschen,
trocken tupfen und mit Pfeffer wiirzen. Im heiRen Ol von jeder Seite 4-5
Min. braten.

Tomaten waschen, Stielansatz rausschneiden und in Scheiben schneiden.
Sahne mit Eigelb verruhren. Kase reiben und hinzuftiigen. Salzen und pfef-
fern. Fleisch schrag in Scheiben schneiden, salzen und mit Fenchelachteln
und Tomatenscheiben in eine feuerfeste, gefettete flache Form schichten.
Eiersahne dartber gieRen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°-225°C ca.
10 Minuten Uberbacken. Mit Fenchelgrin garnieren.

Am besten reicht man dazu Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
05.02.05 Ela*

Hahnchenbrustspiel? mit Fenchel
1 Portion

30 g Naturreis
Salz

100 g Hahnchenfilet

100 g grune Paprikaschote; geputzt
100 g Fenchel; geputzt

30 g Zwiebel

schwarzer Pfeffer

getrockneter Majoran

5 g Fett

1/8 | Gemusebruhe

Diat-Bindefix (ohne BE Anrechnung)

Reis 30 Minuten kochen. Das Fleisch und Paprika in grobe Wurfel und Fen-
chel in dunne Streifen schneiden. Zwiebel schalen und in Streifen schnei-
den.



Paprika- und Fleischwurfel sowie Zwiebelspalten aufspiel3en, wiurzen. In
Fett ca. 10 Minuten braten, warm stellen.

Fenchelstreifen im Bratfett andiinsten, pfeffern. Brihe zugeben, 3 Minuten
garen und binden.

Pro Person ca. : 330 kcal
Pro Person ca. : 1382 kJoule
Eiweil3 : 28 g

Fett : 69

Kohlenhydrate : 36 g
Broteinheiten : 2
Zubereitungs.-Z.: 40 Minuten

Grul3 Inge (aus kug)

Rezepte von anderen Usern aus demselben Tread:

Hahnchenschenkel Mediterran

Zutaten fur 4 Portionen
4 Hahnchenschenkel

1 kg Kartoffeln

1 Zucchini

2 Tomate(n)

1 Stange/n Porree

2 Zwiebel(n)

1 Paprikaschote(n), rot
1 Fenchel

250 ml Huhnerbrihe

Zubereitung

Hahnchenschenkel mit Pfeffer und Salz wirzen und auf ein Backblech bei
200 Grad in den Backofen stellen. Inzwischen das Gemuse in schmale
Streifen schneiden und in Olivendl andinsten (ca. 10 Min). Kartoffeln
schalen und in ca. 1 cm dicke Stiucke schneiden.

Nach etwa einer halben Stunde die Hahnchenschenkel aus dem Backofen
holen. Auf das Backblech wird nun das angediinstete Gemuse um das
Hahnchen gelegt. Oben auf liegen die Kartoffeln. Diese mit etwas Salz
bestreuen. Nun wird ca. 250 ml Huhnerbrihe angeruhrt und tGber das
Backblech verteilt. Das Blech nun wieder in den Backofen ca. 1 Std. bis
die Hahnchenschenkel gar sind.



Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.03.01 Praschinger

ein kleine wenngleich wichtige Empfehlung: da die Kartoffeln von allen
Gemusezutaten die langste Kochzeit haben, besser selbige zuunterst le-
gen. dann koécheln sie lange genug in der brithe und werden darin gar. ich
hatte sie noch - wie im Rezept empfohlen - oben auf gelegt. leider waren
sie dann aber arg gummiartig.

und zu so einen leckeren Gericht gehort natirlich Knoblauch. am einfachs-
ten direkt in die brihe pressen.

guten Hunger!! 11.12.2001 14:06

HahnchenspielRe auf Fenchel-Traubensalat

mit krossem Krauterbutter-Stangenbrot

240 g Hahnchenbrust ohne Haut

1/2 Fenchel

10 Trauben

1/2 Zwiebel rot

je 1/4 Paprikaschote (rot, grin, gelb)
1/2 Fruhlingslauch

1 EL Rapsol

1/2 EL Honig

1/16 | Traubensaft

2 EL Traubenessig

2 EL Rapsol kaltgepresst
6 Stuck Walnusskerne

1 EL Melisse

30 g Krauterbutter

1 Mini Stangenbrot
Jodsalz, Pfeffer
Blattpetersilie
Melissenstrauf3chen

Vorbereitung:

-Hahnchenbrust in Wuirfel schneiden; Zwiebel schélen und in Blatter
schneiden.

-Paprikaschoten entkernen, sdubern und ebenfalls in Blatter schneiden.
-Frihlingslauch saubern, in feine Scheiben schneiden. Walnisse fein ha-
cken; Trauben waschen, halbieren, entkernen.

-Melisse abzupfen und in feine Streifen schneiden; Blattpetersilie abzup-
fen, waschen und trocknen.

-Fenchel saubern, in ganz feine Streifen schneiden.



-H&hnchenbrustwiuirfel mit Zwiebel und Paprika abwechselnd auf Holz-
spielichen auffadeln und mit Jodsalz und Pfeffer wirzen.

Zubereitung:

-Honig und Traubensaft in einer Schissel gut verruhren, Traubenessig,
kalt geschlagenes Rapsol und Walnusse hinzugeben und mit Jodsalz und
Pfeffer wirzen.

-Melisse, Fruhlingslauch, Trauben und Fenchel dazugeben, gut unterein-
ander mengen, 1 Stunde im Kuhlschrank ziehen lassen.

-Spiel3ichen in heillem Rapso6l beidseitig auf den Punkt braten.
-Stangenbrot schrag einschneiden, mit Krauterbutter einstreichen und im
Ofen kross backen - danach fertig durchschneiden.

Anrichten:

Blattpetersilie auf flachen Teller auflegen, Fenchelsalat darauf anrichten,
Spiel3chen darauf setzen, Krauterbutter anlegen und mit Melissenstrauf3-
chen garnieren.

LG Amanda kug Fritzi

Huhn in Gemuseallerlei Baby
ab dem 4./5. Monat

Zutaten fur 1 Portionen

20 g Hahnchen

50 g Fenchel

50 g Karotte(n)
50 g Kartoffeln
300 ml Wasser

1 TL Butter
10 g Feldsalat

Zubereitung

Gemuse schalen, putzen, waschen. Fleisch und Gemuse in kleine Sticke
schneiden und in den Dunsteinsatz eines Kochtopfes geben (Sieb geht
auch). Das Wasser in den Topf geben, den Dlnsteinsatz einsetzen und das
Gemuse ca. 15 Min. garen. Das gegarte Gemuse mit dem gewaschenen
Feldsalat, Butter und 100 ml Garfllssigkeit purieren.

Brennwert p. P.: 170
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten



19.10.03 Schlaftiger

Huhn Zitronenhuhnchen

Zutaten fur 6 Portionen

2 Huhn (Huhnchen), in jeweils 6 Teile zerlegt,
2 Zitrone(n), ausgepresst

1 EL Salz

1 EL Sambal Olek

5 EL Olivendl

500 g Zwiebel(n)

500 g Fenchel

500 g Kirschtomate(n)

1 TL Salz

1 handvoll Krauter nach Geschmack (Salbei oder Thymian oder Oregano)

Zubereitung

Das Salz im Zitronensaft auflésen, mit Sambal Oelek und Olivendl gut
verrihren und die Huhnerteile darin 1-3 Stunden an einem kuhlen Ort ma-
rinieren lassen.

Die Zwiebeln in Langsstreifen schneiden, den geputzten Fenchel ebenso,
die Kirschtomaten aufbrechen aber nicht auseinanderschneiden.

Ofen auf 225° Umluft vorheizen.

Ein tiefes Blech fetten, mit dem Gemiuse auslegen, mit Salz gut wirzen,
die Krauter drauf verteilen und dann die Huhnerteile mit der Haut nach
oben drauf legen. Restliche Marinade daruber giel3en.

40 Minuten ins Rohr, dann sind die Huhnerteile knusprig und lecker und
das Gemuse saftig und alles liegt in einer delikaten Sauce.

Dazu am liebsten Baguette oder Ciabatta, es geht auch Reis.

Naturlich lasst sich das Rezept beliebig abwandeln, sowohl, was die Schar-
fe betrifft, als auch die Gemiuse und Kréauter.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
16.03.04 schasti

Huhnerfleischsalat mit Fenchel M
prima Resteverwertung fur Geflugelfleisch

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Fenchel

Huhnerfleisch, gekochtes
2 Orange(n)



2 Apfel

15 Becher Schmand

3 EL Ol

3 EL Zitronensaft
Honig
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fenchel putzen, waschen - in kleine Wurfel schneiden. Orangen und Apfel
schalen - wurfeln. Alles in einer Schiussel mischen. Aus Schmand, Ol, Zit-
ronensaft, Honig, Salz und Pfeffer eine Sauce herstellen. Kleingeschnitte-
nes gekochtes Geflugelfleisch und Sauce unter den Salat mengen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.05.05 Ela*

Perlhuhnbrust Fenchelsalat a la Provence

1 Perlhuhnbrust

2 Fenchelknollen

4 EL Zitronensaft

8 EL Olivendl, kalt gepresst

4 EL Petersilie, fein geschnitten

30 g Ziegenkase

1 Pfirsich

Curry

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Die Perlhuhnbrust mit Salz, Pfeffer und Curry einreiben. In einer
Pfanne mit 1 EL Olivendl die Perlhuhnbrust von jeder Seite ca. 4
Minuten braten, bis sich die Poren geschlossen haben und die Haut
ganz weild geworden ist. Dann die Perlhuhnbrust in Alufolie
einpacken und ca. 10 Minuten ruhen lassen.

Fenchelknollen putzen, alle harten und verfarbten Aul3enblatter
entfernen. Knollen halbieren, den Strunk entfernen und Fenchel in
ganz feine Scheiben schneiden. Aus Zitronensaft, Olivendl und
etwas Salz eine Vinaigrette mischen und die Petersilie
unterrihren. Huhnerbrust auspacken und in feine Streifen
schneiden. Fenchel, Huhnerbrust und Vinaigrette gut vermischen
und mindesten 30 Minuten ziehen lassen. Den Pfirsich halbieren,
den Kern entfernen und in feine Spalten schneiden.

Den Fenchelsalat auf Tellern anrichten, mit Pfirsichspalten
garnieren und diese leicht mit Curry bestduben.



Vom Ziegenkase die Rinde wegschneiden und den Kase tber den Salat
raspeln, dartber schwarzen Pfeffer mahlen.

Poulet Bouillabaisse 1 Eigelb
far 4. Pers.:

4 Mbéhren

1/2 Knollensellerie

4 kleine Fenchelknollen
1 grol3e Stange Lauch
1 grolRe Zwiebel

8 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

174 | Weil3wein

100 ml Noilly Prat
1/4 | Huhnerbriuhe
einige Safranfaden

2 Briefchen Safranpulver
4 feste Tomaten

Salz, Pfeffer

1 Bd. glatte Petersilie

4-6 HUhnerbrustchen

Rouille:

1 Kartoffel

1- 1 1/2 Chilischoten
4 Knoblauchzehen
1/2 Briefchen Safran

1 Eigelb
Salz, Pfeffer

1 Baguette

Mohren und Sellerie schalen, in Streifen schneiden. Fenchel vierteln.
Zwiebel halbieren,

in Streifen schneiden. Knoblauch in Scheiben schneiden.

Mohren, Sellerie, Fenchel, Zwiebel, Knoblauch in Olivendl andinsten. Mit
Huhnerbruhe 16schen. Weildwein, Noilly Prat, Safranfaden und -pulver
zugeben.

Aufkochen, zugedeckt 15 Min. kdcheln lassen.

Tomaten in kochendes Wasser geben, abschrecken, hauten, vierteln. Sal-
zen, pfeffern. Petersilie hacken.



Fur die Suppe: Pause bis zum n&chsten Tag, aber schon mal die Rouille
zubereiten:

Die Kartoffel mit Schale weich kochen. Chilischote langs halbieren, ent-
kernen, fein schneiden. Knoblauch fein hacken.

Die noch warme Kartoffel schalen, mit Chili, Knoblauch, Safran und Eigelb
mit der Gabel zerdriicken. Nach und nach (wie bei einer Mayonnaise) Ol in
dunnem Strahl zugieRen. Wenn ndotig, Rouille mit einigen EL Briihe von
der Bouillabaisse verdiinnen. Wiurzen.

Vor dem Servieren:

Huhnerbruste in die (tunlichst wieder erhitzte) Suppe geben, 12-15 Min.
knapp unter dem Siedepunkt ziehen lassen. Am Ende Tomaten und Peter-
silie zugeben, nur noch kurz heil3 werden lassen. Salzen, pfeffern.

Fur die Rouille Baguette rosten, Rouille darauf, zur Suppe servieren.

und jetzt guck' mal in deine Vorrate *g

Grul3 nach LB,
so Long, Ulli kug

Pute Gemusebrei
ab 5. Monat

Zutaten fur 4 Portionen
350 g Fenchel - Knolle
350 g Salatgurke(n)
350 g Kartoffeln

100 g Putenbrust

1 Prise Kimmel, gemahlen
4 EL Butter oder Keimol
250 ml Wasser

Zubereitung

Fenchel und Gurke waschen. Fenchel putzen und die Knolle klein schnei-
den. Zarte, grune Blattspitzen ebenfalls mit verwenden. Die Gurke scha-
len, langst halbieren und die Kerne entfernen, den Rest wurfeln. Kartoffeln
waschen, schéalen und ebenfalls wurfeln. Die Putenbrust in dinne Streifen
schneiden. Gemuse, Fleisch, Kartoffel und Kiimmel in einem 250 ml Was-
ser aufkochen, dann bei schwacher Hitze 15 Minuten zugedeckt koécheln
lassen. Den Eintopf purieren, Butter untermischen. Portionsweise einfrie-
ren.

Brennwert p. P.: 151
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten



24.04.05 happyharibo
Hallo

hab das Rezept versucht aber ohne Knolle, Karotte.
Auch ohne sie hat es meinem Sohn geschmeckt und es geht
sehr schnell.

Grul3 Magal 23.04.2005 23:18

Pute Orangen Fenchel Salat M

Zutaten fur 4 Personen:
2 Fenchelknollen (ca. 500 g)
Salz
2 Orangen
200 g geraucherter Putenbrust-Aufschnitt(in dinnen Scheiben)

200 g Schmand oder Sahnejoghurt

1 TL eingelegte grune Pfefferkdrner (a. d. Glas)

weilRer Pfeffer

1 Prise Zucker

evtl. rosa Beeren (pfefferahnliches Gewurz) zum Garnieren

Zubereitung:

1 Fenchel putzen (etwas Grun aufbewahren), waschen und in feine Spal-
ten schneiden. In wenig kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 2 Minuten
dunsten. Abtropfen lassen.

2. Orangen schalen, so dass die weil3e Haut vollstandig entfernt wird. Fi-
lets zwischen den Trennh&uten herausschneiden, den Saft dabei auffan-
gen. Putenbrust-Aufschnitt in breite Streifen schneiden.

3. Schmand, Orangensaft und griine Pfefferkdrner verrihren. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

4. Fenchel, Orangen und Putenstreifen mischen. Auf einer Platte anrichten
und die SolRe daruber geben. Mit Fenchelgriin und evtl. rosa Beeren gar-
nieren. Getrank: Mineralwasser.

Zubereitungszeit: 20 Min.
PP

kcal 240 kJ 1000 Eiweil3 18 Fett 12 KH 13 Broteinheiten Hauptgericht -
Dessert



Puten Gemuse Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

800 g Putenbrust

Salz, Pfeffer

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Fenchelknollen

1 unbehandelte Zitrone

3 EL Butterschmalz
75 ml Sojasol3e

300 ml Huhnerbruhe (Instant)

1 TL Sambal Oelek oder 1/2 TL Cayennepfeffer
1 Zucchini

200 g frischer Blattspinat

2 Zweige Thymian

1 2 EL Honig

Zubereitung

1. Das Fleisch abbrausen, trocken tupfen und in mundgerechte Wurfel
schneiden. Mit Salz und Pfeffer kraftig wurzen. Zwiebel sowie Knoblauch
abziehen und fein wurfeln. Fenchel putzen, abbrausen, Zitrone heil3 wa-
schen und beides in Scheiben schneiden,

2. Das Butterschmalz erhitzen und das Fleisch darin rundum anbraten.
Zwiebel sowie Knoblauch zufigen und mitroésten. Sojasol3e, Brihe und
Sambal Oelek zufiigen, 1 mal aufkochen lassen. Fenchel und Zitrone da-
zugeben, Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Min. garen.

3. Zucchini waschen, putzen und in Sticke schneiden. Spinat verlesen,
abbrausen und grob hacken. Thymian abbrausen Blattchen abzupfen. Alles
zur Fleischmischung geben und weitere 7 Min. garen. Das Gericht mit Ho-
nig, Salz und Pfeffer wirzig abschmecken, evtl. mit Krautern garniert ser-
vieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Pro Person ca. 430 kcal, 0,9 BE, Eiweil3: 61 g. Fett: 16 g, Kohlenhydra-
te: 11 9

Lisa Nr. 29/03

Putenbrustfilet Paprikahiihnchen mit leckerem Reis

Zutaten fur 3 Portionen



1 Putenbrustfilet oder Huhnerbrust, 300-400¢g

1 Knolle/n Fenchel

6 Paprikaschote(n), (rot-gelb-grin)

etwas Ingwer, (Knolle)

6 EL Sojasauce

6 EL Aceto Balsamico (der Dunkle)

1 TL Salz

1 TL Pfeffer, (schwarz, gemahlen)

1 TL Zucker

2 grol3e Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Chilischote(n), (Piri-Piri-Schote) aus dem Glas

250 g Reis, (Parboiled Langkorn, hell)
Erbsen, (tiefgekuhlt)

1 TL Currypulver oder Paprika-Pulver (Paprikarosen)

1 Wurfel Bruhe, (am Besten aus dem Reformhaus)
Olivenol

Zubereitung

Huhn vom Fett grindlich befreien und in feine Streifen schneiden. Zwie-
beln schalen, und achteln. Fenchel in feine Streifen klein hacken (Grun-
zeug und Wurzel nicht!). Knoblauchzehen schélen, halbieren und den Mit-
telstrunk entnehmen. Ingwer mit Kartoffelschéaler schalen und in winzige!
Stucke zerhacken (ungefahr einen halben Fingerhut). Paprika klein
schneiden in Streifen.

Olivendl in grolRer Edelstahlpfanne erhitzen. Huhn anbraten. Dann Zucker
in der Pfanne karamellisieren. Huhn im karamellisierten Zucker weiter an-
braten (insg. 4 Min. Dann Fenchel, Paprika, Zwiebel dazu und den Ingwer
(diesen gut verteilen)-- Piri Piri auch dazu, halbiert wenn man's scharf
mag. Anbraten lassen (Gemuse sollte aber nicht braun werden) (1 min).
Salz und Pfeffer dazu und gut vermengen. Sojasauce und Essig dazu und
gut vermengen.

Kurz aufkochen lassen, dann auf 1-2 runter und 20 min kocheln lassen.
Vom Feuer nehmen und mit geschlossenem Deckel ziehen lassen (30min,
oder am Besten einen ganzen Tag im Kuhlschrank).

Nun zum Reis: Olivendl in Pfanne (normale Grof3e) erhitzen. Reis hinzuge-
ben. Kaltes Wasser hinzugeben (bis 2 Drittel der Pfanne gefullt sind, Reis
ist vollstandig mit Wasser bedeckt) Achtung Lebensgefahr wegen heifiem
Ol Handvoll gefrorene Erbsen dazu. Bruhwiirfel dazu, Currypulver oder
Paprikapulver dazu. Alles sehr gut verruhren. Aufkochen lassen. Dann auf
1, Deckel drauf und 20 min kochen lassen (Am Ende sollte sich dann kein
Wasser mehr in der Pfanne befinden, der Reis aber auch nicht angebrannt
sein, etwas knifflig also).

Da beim Huhn schon soviel Gemiuse dabei ist, kann man die Erbsen im
Reis auch weglassen.



Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
18.05.05 GeorgMuehle

Putenfleisch Asiatische Reisnudeln

mit mariniertem Putenfleisch

Zutaten fur Portionen
250 g Nudeln (Reisnudeln)

500 g Putenfleisch

3 Stange/n Staudensellerie

1 Knolle/n Fenchel

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

1 Mohre(n)

1 Chilischote(n), klein geschnitten

1 TL Gewurzmischung (5-Gewurz-Pulver)
1 Stuck Ingwer, klein geschnitten

3 Zehe/n Knoblauch, klein geschnitten
3 TL Ol (Sojadl)

3 TL Ol (Sesamdl)

10 TL Sojasauce

Zubereitung

Das Putenfleisch wird gewaschen, trocken getupft, in kleine (fingergrol3e)
Stuckchen geschnitten und mit dem gewdrfelten Ingwer und Knoblauch in
eine Marinade aus 2 TL Sojadl, 5-Gewurzpulver und gewdurfeltem Chili ge-
legt (fur 2 Stunden oder mehr).

Das Gemuse wird in kleine Stucke geschnitten. Das marinierte Puten-
fleisch wird in dem restlichen Soja6l ausgebraten, bis es herrlich knusprig
ist und dann aus dem Wok gehoben (versucht das Ol im Wok zulassen). In
der Zwischenzeit werden die Reisnudeln in einer Schiussel mit kochendem
Wasser tubergossen und fur 5 Minuten ruhig stehen gelassen. Dann das
gesamte Gemuse anschwitzen (3-5 Minuten). Das Gemuse sollte knackig
bleiben.

Die Reisnudeln abgief’en und dazugeben. Anschliel3end die Sojasauce und
das fertige Putenfleisch dazu. Alles abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
21.12.04 s.trapp

Putenrollbraten aus dem Romertopf M

Zutaten fur 4 Portionen



750 g Putenbraten (Rollbraten)

2 Knolle/n Fenchel

3 Mohre(n)

%2 Knollensellerie

1 Stange/n Lauch

1 Bund Petersilie

5 Zehe/n Knoblauch

12 kleine Kartoffeln

Y4 Liter Wein, weil}

300 ml Sahne

200 g Mangochutney
Gewiurzmischung (Indische Currymischung)
Olivenol

Zubereitung

Romertopf circa 30 Minuten wassern. Backofen auf 200 Grad C vorheizen.
Fenchel putzen und in kleine Sticke schneiden. Sellerie und Mdhren wa-
schen, schéalen und wirfeln. Lauch in Ringe schneiden und waschen.

Den Putenrollbraten salzen und pfeffern.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und den Rollbraten dann von beiden Sei-
ten so anbraten, dass er noch nicht vollstandig gebraunt ist. Nun den
Rollbraten mit der Currymischung bestreuen.

In den gewasserten Romertopf 3 EL Olivendl geben, Fenchel und Sellerie-
wurfel dazugeben und den Rollbraten vorsichtig darauf legen. Die Ubrigen
Gemusewdurfel um den Braten verteilen, gut pfeffern und salzen. Die
Knoblauchzehen pellen, klein schneiden und im Topf verteilen. Kartoffeln
gut waschen und ebenfalls in den Topf legen. Den Wein dazugiel3en, die
Sahne und das ganze Glas Chutney untermischen und die Petersilie dar-
Uber streuen. Zugedeckt ca. 1 Stunde bei Ober- und Unterhitze im Ofen
garen, dann den Deckel abnehmen und weitere 15 Minuten schmoren las-
sen, dabei wird die Flussigkeit etwas reduziert und die Zutaten braunen
leicht. Das Gericht aus dem Ofen nehmen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.10.04 stephan-willil

Schinken Fenchel Huhn M

Zutaten fur 4 Portionen

1 H&hnchen, (Bornholmer Hahn)

1 kleine Fenchel - Knolle
100 g Schinkenspeck, rohen
2 Zehe/n Knoblauch



100 g Parmesan oder Pecorino
10 Korner Pfeffer

Salz

Rosmarin

Zubereitung

Hahnchen waschen und trocken tupfen, salzen und mit Rosmarin einrei-
ben.

Fenchel putzen und in feine Streifen hobeln. Schinken ebenfalls in feine
Streifen schneiden. Knoblauch schalen und vierteln. Fenchel- und Schin-
kenstreifen, Knoblauch und Pfefferkdrnern mischen und in das Hahnchen
fallen. Mit einem Zahnstocher verschliel3en.

In einem Brater etwas Butter zerlassen und das Hahnchen rundherum an-
braten. AnschlieRend etwas Wasser angiel3en und im vorgeheizten Back-
ofen bei 200° 45 Minuten braten lassen. Dabei ab und zu mit Bratensaft
begielen. Nach Ablauf dieser Zeit mit Pecorinoscheiben belegen und
nochmals 30 - 40 Minuten braten lassen. Anschlie3end wie gewohnt
zerteilen und ... geniel3en.

Dazu passt Reis mit grunen Erbsen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
06.10.04 Klarinette

Truthahnbrustfilets im Kartoffelmantel 1 Ei M

auf Fenchelgemuse in Pils-Sahne

Zutaten:

4 Truthahnbrustfilets

Salz

4 kleine Fenchelknollen
3 grolie Kartoffeln
Pfeffer

1Ei

50 g Mehl
Speisedl
50 ml Pils

100 ml Sahne
1 EL Mehl

1 EL Creme fraiche

Salz
Pfeffer



1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Truthahnbrustfilets kalt abspulen und trocken tupfen. 1 Liter Salzwasser
erhitzen. Fenchelknollen putzen (das Grun aufheben) und durch den
Strunk vierteln. Fenchelgrin hacken und beiseite stellen. Kartoffeln scha-
len und reiben. Truthahnbrust salzen, pfeffern und nacheinander in Mehl,
verquirltem Ei und geriebenen Kartoffeln walzen. Kartoffeln gut andru-
cken.

In einer grofRen Pfanne bei mittlerer Hitze Truthahnbrust in Speisedl etwa
10 Minuten braten. Fenchelknollen in dem Salzwasser 7 Minuten kochen,
durch ein Sieb schitten und Fenchelbrihe auffangen. Fenchel abschrecken
und abtropfen lassen.

200 ml Fenchelbriuhe, Pils und Sahne auf die Halfte einkochen lassen. 1 EL
Mehl und 3 EL Fenchelbruhe glatt rihren. Sauce damit binden. Creme
fraiche unterriuhren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Fenchelgriun in die Sauce geben und anschlielend Fenchelknollen kurz in
der Sauce ziehen lassen

Truthahnbrust mit Fenchelknollen anrichten.

Als Beilage Reis dazu reichen.
Dazu passt: aromatisches Alt, wurziges Pils

Fleisch Hack

Fleischpflanzerl, die Rote Bete 2 Ei M
und rohe Kartoffeln enthalten

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Hackfleisch, gemischt

1 Rote Bete, fein geraspelt
1 grol3e Kartoffeln, roh, fein geraspelt

2 Ei

1 TL Kapern
2 TL Fenchel, gemahlen

100 g saure Sahne
2 Zwiebel(n), fein gehackt

Zubereitung



Das Hackfleisch mit dem Fenchel, dem Salz, und dem Pfeffer vermengen.
Rote Bete, Kartoffeln und Zwiebeln untermischen. Man kann auch Petersi-
lie dazu geben.

8 gleichgrol3e Frikadellen formen, in Mehl wenden und auf beiden Seiten
knusprig braten

Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
07.04.03 Herta

Hack Fenchelgratin 2 Ei M

Zutaten fur 4 bis 6 Portionen:

3 Fenchelknollen (ca. 600 g)
2 kleine Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

Basilikum (frisch)

400 g Tomaten

50 g Butter
Salz, Pfeffer

200 g Hackfleisch

2 Ei
2 EL Semmelbrosel

150 g geriebener Kase
2 EL Parmesan

200 g sulRe Sahne

Zubereitung:

- Fenchel putzen, waschen und vierteln, das Fenchelgrun beiseite legen.
- Fenchel 20 Minuten kochen, dann abtropfen lassen.

- Zwiebeln und Knoblauch schéalen und klein schneiden.

- Basilikum waschen und in feine Streifen schneiden.

- Tomaten waschen und wurfeln.

- Etwas Butter schmelzen und darin Zwiebeln und Knoblauch dinsten,
dann Tomaten und Basilikum zugeben.

- Zugedeckt 15 Minuten schmoren, dann alles purieren.

- Hackfleisch mit Eiern, Semmelbréseln und Kase mischen, mit Salz und
Pfeffer wirzen.



- Auflaufform einfetten, die Halfte des Fenchels einschichten und die
Fleisch-K&semasse daruber verteilen.

- Die Héalfte der Sahne daruber gie3en und mit 1 EL Parmesan bestreuen.
- Restlichen Fenchel darauf legen, mit Tomatensol3e und restlicher Sahne
Ubergiel3en und dann mit 1 EL Parmesan bestreuen.

- Im vorgeheizten Backofen bei 200°C 30 bis 40 Minuten Uberbacken.

- Vor dem Servieren mit gehacktem Fenchelgrin garnieren.

Quelle: http://www.ulmer.de

Hackfleisch Rumanische Moussaka 6 Ei M

Zutaten fur 6 Portionen
500 g Bandnudeln, gekocht

Butter

125 ml Olivenol
750 g Aubergine(n)
2 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

750 g Hackfleisch, gemischt

Salz und Pfeffer
Oregano
Rosmarin
1 Bund Petersilie
250 g Tomate(n), geschalt
1 Stange/n Lauch
1 Knolle/n Fenchel

6 Ei
250 ml Sahne

5 EL Parmesan, gerieben

Zubereitung

Auberginen waschen und in Scheiben oder Wiurfel schneiden. Zwiebeln
hacken, Knoblauchzehen zerdricken. Tomaten, Lauch und Fenchel klein
schneiden.

Olivendl in einem Topf erhitzen. Auberginen und Zwiebeln andinsten.
Knoblauch und Hackfleisch zugeben, kraftig mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Rosmarin wurzen. Mit der gehackten Petersilie mischen und 15 Minuten
dunsten.

Eine feuerfeste Form mit Butter ausstreichen und mit der Halfte der Band-
nudeln auslegen. Die Hackfleischmischung, Tomaten, Lauch und Fenchel


http://www.ulmer.de

darauf verteilen und die andere Halfte der Bandnudeln auf die Hackfleisch-
schicht legen.

Eier mit Sahne und Parmesan verrihren und Uber die Nudeln giel3en. But-
terflockchen darauf setzen und das Gericht im Backofen 45 Minuten auf
mittlerer Schiene bei 225°C uUberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.07.05 hemet-nisut-weret

Hackfleischauflauf mit Fenchel 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Hackfleisch, halb u. halb
5 EL Haferflocken
1 m.-grolRe Zwiebel(n), gewdurfelt
Krautersalz
Pfeffer
1 EL Ol (Olivenol)

1 Ei

Wein, weil3, trocken, z. Abloschen
3 Knolle/n Fenchel
250 ml Gemusebrihe, aus Wirfeln

Schmelzkase, (Krauter)

Milch

Hefe - Flocken
Pfeffer
Gewdurze (Schabziger Klee)

Zubereitung

Hackfleisch mit Pfeffer und Krautersalz wirzen und mit Haferflocken,
Zwiebel und Ei vermischen. Dann in Olivendl krimelig anbraten. Mit Wein
abloschen. Eine gefettete Auflaufform damit gleichmafgig fullen.
Inzwischen die Fenchelknollen putzen und halbieren. Den Strunk keilfor-
mig ausschneiden und das zarte Grun zur Seite legen. Die Fenchelhalften
in der Gemusebriuhe ca. 10" kdcheln lassen und dann nebeneinander auf
die Hackfleischmasse legen.

Solde: In 1/4 | der Gemusebruhe den Schmelzkéase einrihren und etwas
Milch hinzufugen. Wurzen mit Hefeflocken, Pfeffer und Schabziger Klee.
(Zugabe von Salz ist nicht notwendig, weil Schmelzkase sehr salzig ist.)
Die Sol3e Uber das Gemuse giel3en, abdecken und ca. 30" bei 200° im
Backofen garen.

Dazu schmeckt am Besten kdrniger Reis oder Kartoffelbrei und ein griiner
Salat.



Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.05.03 Apfelsine

Hackfleischkuchen vom Blech 1 Ei M

Zutaten fur 8 Portionen
1 Knolle/n Fenchel
1 Stange/n Lauch
1 Paprikaschote(n), rot

1 kg Hackfleisch
1 Semmeln

1 Ei

1 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Bund Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer
Paprikapulver, edelstnf

100 g Kase (Emmentaler), gerieben

Zubereitung

Fenchel und Lauch putzen, waschen, klein schneiden. Paprika waschen,
vom Stielende her aushohlen und in Ringe schneiden. Fenchel, Lauch,
Hackfleisch, eingeweichte, ausgedrickte Semmel, Ei, Zwiebel- und Knob-
lauchwirfel, Petersilie und Gewurzzutaten verkneten. Hackfleischmasse
abschmecken. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
Mit Paprikaringen belegen und mit Kése bestreuen. Bei 200 Grad ca. 20
Min. backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.09.02 Angel8854

Meine Freundin schneidet die Masse vor dem Backen auf dem Blech in
Quadrate und gibt noch eine dunne Tomatensol3e druber! Leckeres Party-
Gericht und geht schnell bei gro3en Mengen!

LG Tamara 16.01.2005 14:24

Hackfleischpfanne Fenchel M



Zutaten fur 3 Portionen
700 g Hackfleisch, (Halb und Halb)
2 Knolle/n Fenchel

90 g Speck (Bauchspeck), gewurfelt
1 Zwiebel(n)

200 g Joghurt

80 g Kase
Salz
Pfeffer
Dill
Basilikum
Petersilie
4 EL Ol
Gewilrzmischung fur Steak

Zubereitung

Als erstes brauchen wir zwei Pfannen (eine, die etwas tiefer ist, am bes-
ten Wok).

Also, Fenchel waschen, putzen, teilen, in Scheiben schneiden und mit 2 EL
Ol scharf anbraten (so, dass er gut braun und durch ist) Darauf achten,
dass man die Pfanne beiseite stellt. Wahrenddessen Bauchspeck (in Wiurfel
geschnitten) und Zwiebeln (in Scheiben geschnitten) mit den restlichen 2
EL Ol in der zweiten Pfanne erhitzen. Hackfleisch dazu geben, scharf an-
braten (solange, bis sich keinerlei Flussigkeit mehr zeigt).

Das Hackfleisch nun mit Salz und Pfeffer schon mal wirzen. Als n&achstes
Joghurt und Kase in eine Schale geben und nach Geschmack mit Krautern,
Salz, Pfeffer und der Steakgewurzmischung verrihren. Nun das Hack-
fleisch und den Fenchel vermischen, kurz (10.min) beiseite stellen und
dann die Joghurtmischung unterheben.

Das beiseite stellen ist dazu da, das der Joghurt nicht ausflockt (aufgrund
seines geringen Fettgehaltes)!

Man kann es mit Salat, Salzkartoffeln und Reis essen. Und anstatt des
Halb und Halb, kann man auch nur Schweinegehacktes oder Rindfleisch-
gehacktes nehmen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
28.10.04 coco200

Hackfleischpfanne mit Fenchel
1 Portionen

30 g Vollkornreis
Salz



200 g Fenchel; geputzt
30 g Zwiebeln; geschalt
5 g Fett

75 g Rinderhackfleisch
weilRer Pfeffer
Edelsuf3-Paprika

Curry

Reis in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Fenchel waschen und in Streifen oder feine Spalten
schneiden. Zwiebel fein hacken.

Fett in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Fenchel darin unter Ruhren
andunsten. Herausnehmen. Hackfleisch ins Bartfett geben und unter Wen-
den krimelig anbraten. Mit einem kleinen Schuss Wasser abloschen. Mit
Salz, Pfeffer, Paprika und Curry pikant wirzen, Zwiebel und Fenchel dazu-
geben.

Reis abtropfen lassen und ebenfalls untermischen. Abschmecken.

Pro Person ca. : 390 kcal
Pro Person ca. : 1633 kJoule
Eiweil3 : 23 g

Fett: 17 g

Kohlenhydrate : 30 g
Broteinheiten : 2
Zubereitungs-. Z.: 30 Minuten

Fleisch Rind

Rinderfilet Kartoffel Fenchel Suppe M
- schnell und raffiniert -

Zutaten:
1 Zwiebel
200 g. Kartoffeln (mehlig)

30 g. Butter

800 ml. Fond (Gemuse oder Rinder)
350 g. Fenchel mit grun

200 g. Rinderfilet
2 EL Ol



Salz, Pfeffer

2 EL Creme fréaiche

1 EL Zitronensaft
Zucker
1-2 EL Pernod

Zubereitung:

Zwiebel und Kartoffeln wirfeln, in Butter andinsten, mit Fond auffullen,
10 Minuten kochen lassen. Fenchel in kleine schmale Streifen schneiden,
grun fein hacken. Suppe purieren. Fenchelstreifen dazu - 7 Minuten ko-
cheln lassen. Creme fraiche, Gewlrze, Zitronensaft und Pernod dazuge-
ben.

Rinderfilet in Wiirfel schneiden und in heiBem Ol braun braten, salzen
pfeffern.

Mit Fenchelgrin und Fleisch zur Suppe geben.

Liebe Grul3e Kitty

Rindfleisch Carpaccio M

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Rindfleisch, aus der Hufte

1 Limette(n)
2 EL Olivenol
2 EL Balsamico

Parmesan

Kresse

Fenchel

Meersalz, grobes

Pfeffer, schwarz, grob gemabhlen
Zucker

Zubereitung

Ich nehme das Fleisch aus der Hufte, denn es hat einen festeren Biss und
einen besseren Geschmack als Filet. Das Fleisch nicht anfrieren, sonst
platzen die Gefale auf und Saft flie3t beim auftauen aus.

Mit einer Aufschnittmaschine oder einem scharfen Messer werden ca. 3

mm dicke Scheiben geschnitten. Das kann auch schon der Metzger besor-
gen, denn dann kaufe ich genau so viel wie ich brauche, namlich ca. 50 g
pro Person. Sonst bendétige ich mehr, da ich das Fleisch nicht bis zu Ende



in feine Scheiben schneiden kann. Mit der Messerklinge flachdriucken. Oder
ich lege das Fleisch zwischen 2 eingeolte Klarsichtfolien und rolle es mit
dem Nudelholz hauchdinn aus.

Scheiben auf einen leicht gesalzenen Teller legen und mit einem sehr gu-
ten oder reduzierten Balsamico bepinseln. Olivenél und etwas Limettensaft
dartber traufeln und mit grobem Meersalz und grob gemahlenem schwar-
zen Pfeffer wirzen. Parmesanblattchen dartiber hobeln.

Mit Kresse (nur die Blattchen oben, ohne Stiel) und hauchdinn geschnit-
tenem Fenchel garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.02.05 Schrat

Fleisch Schwein

Bratwurste Bohneneintopf mit M

Fenchel - Favata

Rezept fur 4-6 Personen

4 rohe Bratwurste (etwa 400 g )
1 Scheibe durchwachsener Speck mit Schwarte (100 g)

50 g frisch geriebener Pecorino oder Parmesan

1/2 Wirsing (400 g)

2 Fenchelknollen (400 g)

1 Bund glatte Petersilie

300 g getrocknete Bohnen (am Vortag einweichen)
1 grolRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3/4 Liter heil3e Fleischbrihe

4 El Ol

Salz

Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

Die Bohnen am Vortag in einem Liter Wasser einweichen. Im Einweich-
wasser aufsetzen und eine Stunde kocheln lassen. Die Bohnen abgiel3en,
dabei die Bruhe auffangen und warm halten. Die Bratwirste mit einer Ga-
bel einstechen. Eine Zwiebel in Streifen schneiden. In einem Topf 4 El Ol
erhitzen und die Bratwurste und die Zwiebel darin sanft anbraten. 2 Knob-



lauchzehen durch die Presse dazudricken. Den Speck und die abgetropf-
ten Bohnen hineingeben. Heil3e Bohnenbrihe angielen. Bei milder Hitze
30 Minuten kdcheln. Die Wirsingblatter in feine Streifen schneiden. Fen-
chelknollen halbieren, Stiele abschneiden, Fenchelherzen in schmale Strei-
fen schneiden. 3/4 Liter Fleischbrihe, Wirsing und Fenchel in den Topf ge-
ben. Weitere 30 Minuten sanft kécheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie hacken, einrihren. Bohnensuppe mit 50 g geriebenem Kése
bestreut servieren.

Bratwurst Gemuse Gulasch

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
3 grol3e Paprikaschote(n), rot, gelb, grin
2 Knolle/n Fenchel, klein
500 g Tomate(n)
4 EL Ol
Salz, Cayennepfeffer
1 TL Thymian
1 TL Rosmarin
1 Prise Zucker
Zitronensaft
250 ml Gemusebrihe

6 Stick Bratwurst, fein

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Zwiebeln grob, Knoblauch fein wir-
feln. Frahlingszwiebeln, Paprika und Fenchel putzen, waschen. Fenchel
halbieren, den harten Strunk herausschneiden. Friuhlingszwiebeln in Ringe
von 1-2 cm, Paprika in Wiurfel von 2-3 cm, den Fenchel in kurze, schmale
Streifen teilen.

Tomaten Uberbruhen, hauten, halbieren und entkernen. In 1 cm grol3e
Wairfel schneiden.

2 El Ol in einem Suppentopf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch anschwitzen,
Gemuse portionsweise zugeben, kurz andunsten, mit Salz, Pfeffer, Krau-
tern, Zucker und Zitronensaft wirzen.

Bruhe angiel3en und etwa 30 Minuten schmoren.

Die letzten 10 Minuten Tomaten zufugen.

Bratwirste in 1 cm breite Stiicke teilen, in Rest Ol goldbraun braten.
Wurst zum Gemuse geben, kraftig abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.05.02 Skadel



Bratwurst Gnocchi sardi M
Gnocchinudeln mit sardischem Ragu

Zutaten fur 4 Portionen
350 g Nudeln (kleine Muschelnudeln)
160 g Bratwurst, grob
2 EL Ol
2 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 Zweig/e Basilikum
300 g Tomate(n), reife
Salz und Pfeffer
1 EL Fenchel - Kraut, gehackt

40 g Kase (geriebener Pecorino)

Die kleingeschnittene Wurst mit Ol, Zwiebel, Knoblauch und Basilikum in
einen Topf geben und braten. Dann die enthauteten, von den Kernen be-
freiten und zerkleinerten Tomaten hineingeben. Wirzen und 15 min.

schmoren. Den Knoblauch und das Basilikum entfernen und das Fenchel-
kraut hineingeben. Die Gnocchetti al dente kochen, mit dem Wurstragout

mischen und mit Pecorino bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.11.02 Sivi

Fleischwurst Partysalat M

Zutaten fur 6 Portionen

250 g Nudeln (Spiralnudeln)
Salz
Ol

300 g Fleischwurst

350 g Kase (mittelalter Gouda)

2 Zwiebel(n), rot

1 Knolle/n Fenchel

1 Paprikaschote(n)

4 Tomate(n), feste

200 g Gurke(n) (Essiggurken)
2 Ei, hartgekocht

150 g Maiskdrner

50 g Oliven, schwarze



3 TL Kapern

FUr die Marinade:

6 EL Essig

2 EL Senf, mittelscharf
Salz
Pfeffer

8 EL OI (Oliven)

Zubereitung

Die Nudeln bissfest garen, kalt spilen und mit 2 EL Ol vermischen. Die
Wurst in dunne Scheiben, den Kéase in Wurfel schneiden. Das Gemiuse wa-
schen, putzen und in kleine Stlucke zerteilen. Alle Zutaten miteinander
vermischen. Die Marinade anruhren, tUber den Salat gie3en und mindes-
tens 1 Stunde durchziehen lassen.

Brennwert p. P.: 750
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
26.04.01 IngridK

gek. Schinken Fenchel Kartoffel Auflauf M
(ca. 4 Personen)

8 groliere Kartoffeln
3 Fenchelknollen

1,5 Becher Sahne

3-4 Scheiben frischen Hollander

Pfeffer,

Salz,

Muskat

gehackte Walnusse, wer~s mag:

gek. Schinken,
Pernod

Kartoffeln vorkochen, Fenchel zerkleinern und 10 Min. vorkochen. Kartof-
feln pellen, klein schneiden und in eine gefettet Auflaufform geben. Fen-
chel dazu, Sahne dazu, Salz, Pfeffer, Muskat und evtl. Nusse, Schinken
oder Pernod zugeben. Mit Hollander belegen und im vorgeheizten Ofen bei
175° ca. 35 Min. backen

Grufd
Nicola



Kasseler Fenchelauflauf M
(fur 4 Personen)

Zutaten

4 Fenchelknollen
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
3 Essloffel Ol

Salz

Pfeffer
Paprikapulver
Majoran

500 g Tomaten

100 g Kasseler Aufschnitt
50 g Semmelbrdosel

60g Gouda

Zubereitung

Fenchelknollen putzen, die Stangel abschneiden, die Knollen halbieren und
den bitteren Kern herausschneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen,
Zwiebeln in Ringe schneiden und Knoblauch durchpressen. Ol erhitzen und
Zwiebelringe und Knoblauch darin kurz andinsten. Fenchel hinzugeben,
wilrzen und ca. 5 Minuten mitdunsten. Kasseler in Streifen schneiden,
Tomaten enthauten, halbieren und beides zum Fenchel geben. Alles
nochmals ca. 10 Minuten garen.

In eine Auflaufform fullen, mit Semmelbréseln und geriebenem Kése
bestreuen und bei 200 Grad 15-20 Minuten backen.

Kassler Fenchelauflauf M

4 Fenchelknollen
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
5 EL OL

3009 gekochtes Kassler
500 g Tomaten

100 g geriebenen Kéase

50 g Semmelbrosel
Salz



Pfefferad M
Zucker.

Stangel vom Fenchel abschneiden und die Knollen wurfeln. Zwiebel und
Knoblauch fein wiirfeln und in Ol anbraten und wiirzen. Kassler in 5 mm
Wairfel schneiden und mit dem Fenchel zu den Zwiebeln geben. Die Toma-
ten ohne Haut und Kerne wdrfeln und zugeben.

10 min koécheln. Backofen auf 200° vorheizen. Gemuse in Auflaufform ge-
ben, mit dem

Kéase und den Broseln bestreuen, leicht unterheben und ca. 15-20min ba-
cken.

Parmaschinken Fenchelgratin M

4 Fenchelknollen
8 Tomaten

125 g Grill-Butter (Fertigprodukt)

8 Scheiben Parmaschinken
4 El Pinienkerne

100 g Parmesan; gerieben

Fenchel putzen, halbieren, waschen und in kochendem Wasser etwa 10
Minuten garen. Tomaten waschen, Stielansatze entfernen und mit einem
scharfen Messer kreuzweise einritzen. Mit kochendem Wasser
Ubergiellen und die Haut entfernen. Tomaten anschliel3end vierteln.

Fenchel aus dem Wasser nehmen. Das Fenchelgrun entfernen und die
Knollen ebenfalls vierteln.

Eine grolRe Auflaufform; oder vier kleine Formen mit etwas Grill-
Butter fetten. Fenchel und Tomaten abwechselnd hineinlegen.

Parmaschinken aufrollen und in kleine Ro6llchen schneiden.
Schinkenrollchen zwischen Fenchel und Tomaten setzen.

Restliche Grill-Butter in dinnen Scheiben auf dem Gemuse verteilen.
Pinienkerne und Parmesan daruber streuen. Den Auflauf im vorgeheizten
Backofen bei 175 Grad etwa 20 Minuten Uberbacken.

Tipp: Das gratinierte Gemuse schmeckt hervorragend zu gegrilltem;
oder kurzgebratenem Fleisch.



Parmaschinken Gemusesuppe M

mit Ingwer und Orangen

Zutaten fur 4 Portionen
50 g Schalotte(n)

20 g Ingwer

1 Zehe/n Knoblauch

2 Karotte(n)

1 Stange/n Lauch

1 Zucchini

Y4 Knolle/n Fenchel

3 EL Butter
2 Orange(n)

500 ml Huhnerbrihe

1 Prise Salz
Curry
Kurkuma
Ol (Sesamdl)

4 EL Sahne, geschlagen

8 Scheibe/n Parmaschinken
4 Zweig/e Kerbel

Zubereitung

Schalotten, Ingwer und Knoblauch schalen und fein schneiden. Karotten,
Lauch, Zucchini und Fenchelknolle putzen, waschen und in Wiurfel schnei-
den. Die Butter im Topf erhitzen, das gesamte Gemduse darin andunsten
und mit dem Orangensaft abléschen. Das Ganze etwas einkochen lassen
und die Geflugelbrihe zugeben. Alles 15 Minuten kécheln lassen. An-
schliellend im Mixer oder dem Purierstab purieren und durch ein Sieb ge-
ben. Die Suppe mit Salz, Madrascurry, Kurkuma und etwas gerdstetem
Sesamol abschmecken. Die geschlagene Sahne vorsichtig unterheben.
Den Parmaschinken in Streifen schneiden und diese mit dem Kerbel als
Einlage in die Gemusesuppe geben.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
26.04.02 Biene62

Parmaschinken Tortelliniauflauf M
mit Salbei



Zutaten fur 4 Portionen

250 g Tortellini, mit Kasefullung
o]

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

1 Bund Salbei

150 g Parmaschinken

4 Tomate(n)

Salz und Pfeffer
1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickte
1 Knolle/n Fenchel, 200g

200 ml Schlagsahne

150 g saure Sahne
30 g Butter, in Fléckchen

30 g Parmesan

Zubereitung

Die Nudeln in kochendem Wasser mit Ol nach Packungsanleitung bissfest
garen, abgiel3en, auf ein Sieb geben und abtropfen lassen.

Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Den
Salbei abspulen, trocken tupfen, die Blattchen von den Stangeln zupfen.
Den Parmaschinken in Wurfel schneiden. Die Tomaten kurze Zeit in ko-
chendes Wasser legen (nicht kochen lassen), mit kalten Wasser abschre-
cken, enthauten, die Stangelansatze rausschneiden, die Tomaten in Wur-
fel schneiden.

3 El Olivendl erhitzen, das Gemuse, Salbei und die Schinkenwdrfel darin
anbraten, mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wirzen. Die Fenchelknolle hal-
bieren, das Grun beiseite legen, in Scheiben schneiden, in etwas Salzwas-
ser etwa 5 Minuten garen. Alle Zutaten mischen und in eine gebutterte
Auflaufform geben.

Die Eier, die Schlagsahne und saure Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer
abschmecken. Die Eiersahne Uber den Auflauf gieRen, mit Butterfléckchen
und Parmesan bestreuen und auf dem Rost in den Backofen schieben.

Bei ca. 200°C 25 Minuten backen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
23.02.05 montana73

Salami mit Fenchel M

Zutaten fur 4 Portionen
2 m.-grolRe Fenchel, Knolle, frisch
2 EL Mehl



1 Zitrone(n), den Saft
6 EL Ol (Oliven)
2 EL Essig, Balsamico
150 g Salami, in sehr dinnen Scheiben
100 g Parmesan, gehobelt
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den Fenchel waschen und putzen. Das Grun fein hacken. Die Knollen in
dinne Scheiben schneiden, dabei darauf achten, dass die einzelnen Schei-
ben nicht auseinanderfallen. Den Strunk herausschneiden. Die Fenchel-
scheiben mit dem Zitronensaft betraufeln und mit dem Mehl bestauben. 2
EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Scheiben bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten leicht braun braten.

Aus dem restlichen Ol, dem Essig, Salz und Pfeffer eine Marinade riihren.
Die Fenchelscheiben auf Tellern anrichten und mit den Salamischeiben be-
legen. Alles mit der Marinade betraufeln und mit Fenchelgriin und Parme-
san bestreuen.

Brennwert p. P.: 340
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.02.01 Sonja

Salami Warmer Fenchelsalat M

Zutaten fur 2 Portionen
3 Knolle/n Fenchel
1 Zwiebel(n)

150 g Salami

60 g Parmesan

3 EL Ol

1 EL Balsamico
Salz

Zubereitung

Fenchel von der aul3ern Haut und den Stilen befreien und in mundgerech-
te Stucke schneiden. Ca. 15 Minuten im kochenden Salzwasser blanchie-
ren.

In der Zwischenzeit die Salami in Wurfel und die Zwiebel sehr fein schnei-
den. Ein Dressing aus Essig und Ol herstellen. Den abgeschutteten Fen-
chel mit Zwiebel, Salami und Dressing vermengen. Mit Salz abschmecken.
Den Salat mit Parmesan Uberstreuen und sofort servieren.



Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
22.01.05 ninixx

Schinken Fenchel Auflauf M

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Fenchel
4 EL Zitronensaft

Salz

80 g Butter

30 g Menl
Y, Liter Bruhe

Y4 Liter Sahne
1 Bund Petersilie, glatte

150 g Kase (Emmentaler)

350 g Schinken, gekochten (in dicken Scheiben)

Zubereitung

Den Fenchel putzen, waschen und langs halbieren. Das Fenchelgrun bei-
seite legen. Die Fenchelhéalften langs in jeweils drei gleich grof3e Spalten
schneiden.

30 g Butter in einem Topf schmelzen lassen. Den Fenchel mit dem Zitro-
nensaft und etwas Salz mit geschlossenem Deckel 20 Min. dunsten.
Inzwischen 40 g Butter in einem Topf erhitzen. Das Mehl einrihren und
durchschwitzen. Mit Bruhe und Sahne auffullen, dabei mit dem Schneebe-
sen gut durchrihren. Die Bechamelsol3e aufkochen, dann bei milder Hitze
und ohne Deckel 15 Minuten kocheln lassen, gelegentlich umrihren. Die
Petersilie und das Fenchelgrun hacken, in die Sauce geben.(Ich gebe im-
mer noch den Fenchelschmorsaft hinzu.)

Den Kéase grob raspeln. Den Schinken in kurze Streifen schneiden. Eine
flache Auflaufform (2 | Inhalt) mit der restlichen Butter ausfetten. Den
Schinken in die Form geben, die Fenchelstiucke darauf legen. Die Sauce
Uber den Fenchel giel3en und mit Kase bestreuen.

Den Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 200° (Umluft 30 Min. bei 175°)
auf der zweiten Einschubleiste von unten 20 - 25 Minuten goldbraun Uber-
backen.

Dazu passen Kartoffelpuree oder Salzkartoffeln.

Brennwert p. P.: 850
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
29.09.04 Klarinette



Schinken Fenchel mit Kase uberbacken M

Zutaten:
150 g roher Schinken
250 g gekochter Schinken

1 EL Butter

2 Fenchelknollen
1/8 - 1/4 | Brihe
Pfeffer

Salz

200 g Emmentaler oder Gouda,

Butterflockchen

Zubereitung:

Schinken in Streifen schneiden. Zuerst den rohen Schinken in einer Pfanne
anbraten, dann Butter zufugen, den gekochten Schinken zugeben und
kurz dunsten. Nicht braun werden lassen. Schinken aus der Pfanne neh-
men und beiseite stellen.

Den gewaschenen, in Achtel geschnittenen Fenchel im gleichen Fett leicht
anbraten. Mit Bruhe abloschen, pfeffern, leicht salzen und zugedeckt 20
Minuten garen lassen. Schinken untermischen und bei offenem Deckel
Flissigkeit verdampfen lassen.

In eine feuerfeste, flache Form geben, mit geriebenem Kase und Butter-
flockchen bedecken. Im Ofen Uberbacken, bis der Kase geschmolzen ist.

Dazu passt WeilRbrot und trockener Weil3wein.

Schinken Fenchel Orangen Salat

Zutaten fur 4 Portionen

1 EL Essig (WeilRweinessig)
1 TL Senf, mittelscharfer

4 EL Ol (Walnussol)

1 Apfel, saduerlicher

2 kleine Orange(n)

400 g Fenchel, (= 2 Knollen)
2 TL Zitronensaft



100 g Schinken, roher (luftgetrocknet)

10 Walnusse, halbiert
1 Prise Salz
Zucker

Zubereitung

Essig, Senf und Ol in einer groRen Salatschussel verriihren. Apfel schalen,
vierteln, entkernen und in Scheibchen schneiden, in die Marinade geben.
Orangen schélen, filetieren, Fruchtfilets und ausgedriuckten Saft in die Ma-
rinade geben. Fenchelknollen waschen, zartes Grun abzupfen und aufhe-
ben. Stiele, holzige Schichten und Wurzelenden abschneiden, Knollen quer
halbieren und in feine Streifen schneiden, zu den Apfeln und Orangen ge-
ben. Zitronensaft mit Salz und Zucker verruhren und tGber das Gemuse
geben. Schinken in Streifen schneiden, Walnusshalften hacken. Alle Zuta-
ten mischen. Vor dem Anrichten das gehackte Fenchelgriin tber den Salat
streuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
17.10.04 pingu41269

Schinken Fenchel Rollichen M

Zutaten fur 4 Portionen
3 Fenchelknollen

Salz,

Pfeffer

40 g Butter
je 125 ml WeilRwein und Apfelsaft

4 Scheiben gekochter Schinken

5 Tomaten
5 EL Balsamico Essig

250 g Munsterkase

So wird's gemacht:

1. Die Fenchelknollen waschen und putzen. In Streifen schneiden und in
heiler Butter anbraten. Salzen und pfeffern. Weil3wein, Apfelsaft angie-
Ren. Ohne Deckel ca. 10 Min. dunsten. Die Flussigkeit dabei fast ganz ein-
kochen lassen.

2. Ofen auf 180 Grad vorheizen. Fenchelgrun hacken, mit den Streifen auf
dem Schinken verteilen. Aufrollen. In die mit Butter ausgepinselte Auflauf-
form legen.



3. Tomaten enthduten, entkernen, wiurfeln, in die Form geben. Salzen,
pfeffern. Mit Balsamico-Essig betraufeln und mit Minsterkase belegen.
Nach Wunsch mit Kimmel und Sonnenblumenkernen bestreuen. Uberba-
cken, bis der Kase schmilzt.

Zubereitung. ca. 40 Min.

Schinken Fenchelauflauf M

Zutaten fur 2 Portionen

2 Scheibe/n Toastbrot

4 Knolle/n Fenchel

1 Zwiebel(n)

250 ml Wein, weil3

250 ml Gemusebrihe
Salz und Pfeffer

2 Tomate(n)

200 g Schinken, gekocht

200 g Sahne

Mehl
Kase, gerieben
Semmelbrosel

Zubereitung

Toast in Streifen oder Wiurfel schneiden und in der eingefetteten Auflauf-
form verteilen. Fenchelknollen putzen (Strunk und Stiele abschneiden)
und vierteln oder achteln. Zwiebel in Wurfel schneiden und in Butter glasig
dunsten. Fenchel mit 1/4 | Weil3wein und 1/4 | Gemusebruhe zu den Zwie-
beln geben und 20 Minuten kochen lassen. Mit Pfeffer und Salz abschme-
cken. Fenchelknollen herausnehmen und in die Auflaufform legen.

2 Tomaten hauten und vierteln und zwischen den Fenchel legen.

Gek. Schinken in Streifen schneiden und dartuber geben. Sahne zum Sud
geben und mit Mehl andicken und etwas ,.k6cheln™ lassen. Schuss Wein
noch an die SolRe geben und Uber dem Auflauf verteilen.

Kéase und Semmelbrosel als Abschluss daruber.

20 - 30 Minuten bei ca. 200 Grad uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
06.03.02 Honigvogel

Schinken Fenchelgratin 3 Ei M



Zutaten:

1 grof3e Fenchelknolle,
1 Zwiebel,

1 Prise Muskat,

1 Msp Thymian,

2 Brétchen vom Vortag,

100 g gewdurfelter Schinken,
3 Ei

1/4 | Milch,

Cayennepfeffer,
1 Knoblauchzehe,

etwas Butter,

Pfeffer,
Salz.

Fur die Sole:
1/8 | Schlagsahne,
2 Eigelb,

2 EL Reibkéase

Zubereitung: Von der Fenchelknolle die aul3ere grobe Schale entfernen
und sie von der Wurzel her sehr feine Scheiben schneiden. In kochendem
Salzwasser ca. 8 Minuten blanchieren, danach in sehr kaltem Wasser ab-
kihlen und gut abtropfen lassen. Die Gratinform mit der Knoblauchzehe
ausreiben. Die Zwiebel und den Schinken fein hacken, in Butter anschwit-
zen, und in der gebutterten Form verteilen. Die Fenchelscheiben dachzie-
gelartig in der Form verteilen. Die Brotchen ebenso in dinne Scheiben
schneiden und auch verteilen. Die Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz,
Muskat, Thymian und Cayennepfeffer wirzen und Uber die Brotchenschei-
ben gielRen. Bei 225 Grad mit Oberhitze 15 Minuten backen. Die
Schlagsahne mit Ei und Kase vermischen, mit Pfeffer und etwas Muskat
wurzen und das Gericht damit Uberziehen. Nochmals eine Minute gratinie-
ren.

Schinken Fenchelsalat

Zutaten:
2 Fenchelknollen



50 g Bundner Fleisch oder Katenschinken

3 kleine Mohren

1 Apfel

1 Orange

4 EL Olivenol

2 - 3 EL Weinessig
1/2 TL Salz

Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

Fenchel waschen und in feine Streifen hobeln, Bundner Fleisch oder Ka-
tenschinken in Streifen schneiden.

Mohren in Stifte, Apfel achteln und in Sticke, Orange schalen und in
Scheiben schneiden.

Fur die Marinade Ol mit Essig, Salz und Pfeffer verrithren und mit den Sa-
latzutaten mischen.

Tipp: Wenn die Fenchelknollen im Geschmack zu intensiv sind, vorher ca.
2 Minuten in Wasser blanchieren.

Schinken Gefullte Fenchelschalen M

Zutaten fur 4 Portionen
4 grol3e Fenchelknollen
4 Tomaten

4 Scheiben gekochter Schinken

125 g Mozzarella

1 EL gehacktes Basilikum
Salz

Pfeffer

250 ml Gemusebrihe
etwas frischer Dill

So wird's gemacht:

Fenchel putzen und waschen. Die dul3eren Blatter abtrennen und
beiseite legen. Die Tomaten am Stielansatz kreuzweise einritzen,

mit kochendem Wasser uberbrihen und hauten. Den restlichen
Fenchel, die Tomaten den Schinken und den Mozzarella Wurfeln.

Alles mischen und: mit Basilikum, Zitronensaft, Salz, Pfeffer ab-
schmecken. Die Fenchelschalen in eine feuerfeste Form legen die
Fullung darauf verteilen und die Brihe angiel3en. Bei 175 Grad

ca. 25 Min. garen. Mit Dill garnieren und nach Wunsch mit gerfstetem
Toastbrot servieren.



Zubereitungszeit: etwa30 Minuten
Backzeit: etwa 25 Minuten

Schinken Rolle Uberbackene M

Zutaten:

ca. 750 g Fenchelknollen (ca. 3 Knollen)

Salz

Pfeffer

40 g dt. Butter zum Anbraten und Ausstreichen der Auflaufform
125 ml trockener Weil3wein

125 ml Apfelsaft

4 Scheiben gekochter Schinken

5 mittelgrolie reife Tomaten
5 EL Balsam-Essig

250 g Munsterkase (2 kleine Laibe)

2 TL gemahlener Kimmel
2 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Fenchelknollen saubern, Stangel und Wurzelansatz abtrennen und Knollen
in diinne Streifen schneiden. Das Fenchelgriun fein hacken. In einem Topf
die Streifen in Butter anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen und mit
WeilRwein und Apfelsaft abloschen. Ohne Deckel etwa

10 Minuten dunsten und die Flussigkeit fast ganz einkochen lassen.

Schinkenscheiben auf Arbeitsbrett ausbreiten,

Fenchelstreifen und Fenchelgriin darauf verteilen und aufrollen. Eine feu-
erfeste Auflaufform mit Butter ausstreichen und die Schinkenrollen in die
Form legen. Mit Wiurfeln der gehéauteten und entkernten Tomaten umle-
gen, mit Salz, Pfeffer und Balsam-Essig wirzen und mit Scheiben vom
Munsterkase belegen. Mit gemahlenem Kimmel und Sonnenblumenkernen
bestreuen und im Backofen bei Oberhitze bei 180°C Uberbacken, bis der
Kéase schmilzt.

Dazu passt: Weilibrot

Schinken Spaghetti mit Fenchel M

Zutaten fur 4 Personen:



2-3 Fenchelknollen (ca. 5009)
759 getrocknete Tomaten in Ol
2 EL Pinienkerne

400g Spaghetti

Salz, Pfeffer

150g gekochter Schinken in Scheiben
6-8 EL Olivenol

50g Parmesan-Kéase im Stuck

Fenchel putzen, waschen und etwas Grin zum Garnieren beiseite legen.
Fenchel in dunne Spalten schneiden. Tomaten abtropfen lassen. Pinien-
kerne ohne Fett goldbraun résten, herausnehmen.

Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8-10 Minuten bissfest garen.
Schinken und Tomaten in feine Streifen schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Fenchel darin unter 6fterem Wenden 6-8 Mi-
nuten braten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Schinken und Tomatenstreifen
kurz mitbraten.

Spaghetti abgief3en und unter die Schinken-Fenchel-Mischung geben. Mit
Salz und Pfeffer wurzen, anrichten. Parmesan dunn dartber hobeln. Pi-
nienkerne daruber streuen, mit Fenchelgrin garnieren.

Getrank: kuhler Weil3wein.

Liebe GrufRe von Schrecki

Schinken Tortellini Fenchel Auflauf M

Zutaten fur 3 Portionen
800 g Tortellini, frische (aus dem Kuhlregal)
2 m.-grofRe Tomate(n)

150 g Schinken, gekochter
1 Knolle/n Fenchel

150 g saure Sahne
100 ml Milch

100 g Kase, geriebener
Thymian

etwas Petersilie, klein gehackt
Salz und Pfeffer

Zubereitung



Den Fenchel saubern, achteln und 8 Minuten in kochendem Salzwasser
garen. Danach den Strunk entfernen und den Fenchel in kleine Sticke
schneiden.

Die Tortellini nach Packungsangabe zubereiten.

In der Zwischenzeit die Tomaten und den gekochten Schinken in kleine
Wairfel schneiden.

Die Halfte der Tortellini in eine Auflaufform geben, darauf die Tomaten,
den Fenchel und den gek. Schinken geben und mit den restlichen Tortellini
bedecken. Die Saure Sahne mit der Milch vermischen und mit Thymian,
Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken, dann tber den Auflauf giel3en
und mit dem Kase bestreuen. Das ganze dann bei 180°C fur 20 Minuten in
den Backofen geben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
10.04.05 Tatinka

Schinken Uberbackene Fenchel Rolle M

Zutaten:

ca. 750 g Fenchelknollen (ca. 3 Knollen)

Salz + Pfeffer

40 g dt. Butter zum Anbraten und Ausstreichen der Auflaufform
125 ml trockener Weil3wein

125 ml Apfelsaft

4 Scheiben gekochter Schinken

5 mittelgrolie reife Tomaten
5 EL Balsam-Essig

250 g Munsterkase (2 kleine Laibe)

2 TL gemahlener Kimmel
2 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Fenchelknollen saubern, Stangel und Wurzelansatz abtrennen und Knollen
in dunne Streifen schneiden. Das Fenchelgrun fein hacken. In einem Topf
die Streifen in Butter anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
WeilRwein und Apfelsaft abloschen. Ohne Deckel etwa 10 Minuten dunsten
und die Flussigkeit fast ganz einkochen lassen.

Schinkenscheiben auf Arbeitsbrett ausbreiten,

Fenchelstreifen und Fenchelgriin darauf verteilen und aufrollen. Eine feu-
erfeste Auflaufform mit Butter ausstreichen und die Schinkenrollen in die
Form legen. Mit Wiurfeln der geh&auteten und entkernten Tomaten umle-
gen, mit Salz, Pfeffer und Balsam-Essig wirzen und mit Scheiben vom



Munsterkase belegen. Mit gemahlenem Kimmel und Sonnenblumenkernen
bestreuen und im Backofen bei Oberhitze bei 180°C tberbacken, bis der
Kase schmilzt.

Dazu passt: Weilibrot

Schinken Uberbackener Fenchel M

mit Erdbeer Tomaten Chutney

FUR 4 PERSONEN:
4 kleine Fenchelknollen a 150 g
Gemusebrihe zum Blanchieren

Fur das Erdbeer; Tomaten Chutney:

1;Zwiebeln,

5 Tomaten

250 g Erdbeeren

3 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

2 Eis;

Honig

50 ml WeilRwein
200 ml Gemusebrihe
Salz

Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Cayennepfeffer

Aullerdem:
75 g gekochter Schinken
200 g Edelpilzkase

50 ml Sahne

einige Tropfen Weinbrand
1 Prise Zucker
Krauterzweige zum Garnieren

Die Fenchelknollen putzen, halbieren oder vierteln, unter flieRendem Was-
ser waschen, gut abtropfen lassen und in der Gemusebruhe kurz blanchie-
ren. Herausnehmen und gut abtropfen lassen.

Fur das Chutney die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden.



Die Tomaten enthauten, entkernen und ebenfalls wirfeln. Die Erdbeeren
verlesen, waschen in feine Wurfel schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, die geschalten, fein gehackten Knoblauchzehen und die Zwiebeln
ins Ol geben und glasig schwitzen.

Die Tomaten und die Erdbeeren dazugeben, den Honig einruhren, einmal
aufkochen lassen, mit Weilwein abléschen und mit der Gemdusebrihe auf-
fullen.

Das Ganze kurz einreduzieren lassen, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
kraftig abschmecken.

Den Schinken in Warfel schneiden, mit dem gewdurfelten Edelpilzkédse und
der Sahne in eine Schussel geben und verruhren. Mit Salz, Pfeffer, Wein-
brand und Zucker abrunden.

Das Erdbeer; Tomaten Chutney auf feuerfeste Teller geben, je 1 Portion
Fenchel darauf legen, mit der Masse Uberziehen, das Ganze unter dem
Grill oder im auf 220 °C vorgeheizten Backofen kurz Uberbacken. Heraus-
nehmen, mit Krauterzweigen ausgarnieren und sofort servieren.

Aus dem Buch: Einfach & Leicht Kochen- Erdbeeren: Unpart-Verlag

Schwein Gulasch

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Gulasch vom Schwein, (gewurfelt)

6 Mohre(n)
150 g Rosenkohl, (tiefgefroren)
125 ml Wein, weil}
1 Knolle/n Fenchel
2 Zehe/n Knoblauch
1 Zwiebel(n)
Salz und Pfeffer
1 TL Senf
Basilikum

Zubereitung

Schweinegulasch abspilen und in den 20 min. gewasserten Romertopf
geben, mit Senf bestreichen.

Mohren in Scheiben schneiden und auf das Fleisch legen, dann den gefro-
renen Rosenkohl druber, Fenchel und Zwiebel in Wurfel schneiden, Knob-
lauch pressen und auf die Zutaten geben, dann alles mit dem Weil3wein



und den Gewiurzen auffullen und fur 2 Stunde bei 200°C in den Backofen
geben.

Der Romertopf gibt bei dem Garen noch viel Wasser ab, so dass nichts
anbrennen oder austrocknen kann, am Ende die SolRe andicken

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
16.10.04 maco

Hi,

wenn es ein gutes Schweinefleisch ist, kdstlich, késtlich! Versuch mal mei-
ne Lieblingsvariante: Rosenkohl raus, mehr Fenchel rein und zusatzlich
Fenchelsaat. Wow! Da erkennst Du im Schwein pldtzlich ganz neue Quali-
taten.

Ciao und Grufl3e von Enrique 17.10.2004 13:23

Habe das Gulasch ausprobiert und nattrlich auch den Rosenkohl wegge-
lassen, wer mag den schon im Sommer( Na wo ist er denn, der Sommer)
habe dafur Tomaten und Paprika reingetan.

War super nur ein bisschen viel, habe den Rest eingefroren freue mich
schon aufs nachste Essen.

Gruf3e und danke firs Rezept 08.06.2005 09:12

Schweinefilet mit Ingwer und Honig

500 g Schweinefilet

2 geriebene Knoblauchzehen

2 EL Zitronensaft

2 EL Erdnussnussal

2 frische Fenchel in Scheiben geschnitten

Sauce:

2 EL Erdnussodl

4 EL geriebener Ingwer
4 EL Honig

15 cl Cognhac

Schweinefilet in feine Streifen schneiden und zusammen mit dem Knob-
lauch und dem Zitronensaft in eine Schussel geben und mindestens 1 Std.
marinieren. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Filetstreifen scharf anbra-
ten. Die Fenchelscheiben in eine Auflaufform legen und die Filetstreifen
dartber legen. Das Ganze mit einer Marinade aus Zitronensaft und Knob-
lauch betraufeln. Jetzt in den vorgeheizten Backofen geben und bei 180
Grad ( Umluft 160 Grad ) ca. 15 Minuten garen. Sauce: Ol in einer Pfanne



erhitzen und den Ingwer ca. 1 Min. andunsten Den Honig sowie den Cog-
nac hinzufigen und ca. 1/3 reduzieren.

Schweinefiletstreifen auf einen Teller mit Salat anrichten, dazu herrlich
frisches Baguette.

Schweinekotelett Fenchelbraten M

Zutaten fur Portionen

1.5 kg Kotelettfleisch, vom Schwein, ausgelost

1 Zweig/e Rosmarin, frisch
3 TL Fenchel, die Samen

4 Knoblauch (Zehen)

2 Fenchel, die Knolle(n)

150 ml Milch

1 Glas Wein, weil}
Ol (Oliven)

Butter

Zubereitung

Rosmarinnadeln und Knoblauchzehen fein hacken, mit dem Fenchelsamen
und Salz und Pfeffer vermischen. Die Fettschicht vom Fleisch rautenférmig
(nicht tief!) einschneiden. Die Gewurzmischung gut in das Fleisch einmas-
sieren. Das Fleisch im Ol auf dem Herd rundherum anbraten, dann in der-
selben Form in den Backofen geben und ca. 2 Stunden bei 180° braten.
Nur wenn unbedingt noétig, etwas Wasser zugeben. Die Fenchelknollen
grob hacken, zugedeckt in der Butter und evtl. etwas Wasser weich diuns-
ten. Ca. 1/8 | Milch zugiel3en (bei Bedarf mehr) und mit dem Mixstab pu-
rieren. Den Braten, sobald er gar ist, ein paar Minuten ruhen lassen, dann
aufschneiden. Den Bratensatz mit dem Wein abldschen und loskochen,
Bratensud in den Fenchelbrei geben und gut durchkochen. Ist er zu flis-
sig, etwas einkochen lassen, ansonsten mit Milch verlangern. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und getrennt zum Fleisch reichen.

Risotto oder Weil3brot dazu reichen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
09.04.01 Petra Regina

Schweinekoteletts mit Rosmarin Pfeffer Kruste

Zutaten fur 4 Portionen



4 Schweinekotelett, ca. 2,5 cm dick

4 Zehe/n Knoblauch
2 EL Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
3 EL Rosmarin, frisch (ersatzweise 1 EL getrocknet)
1 TL Fenchel
%2 TL Chilipulver
1 EL Zitronensaft
3 EL Olivendl, extra Vergine
Salz
1 Zitrone(n), unbehandelt, geviertelt

Zubereitung

Den Fettrand der Koteletts mehrfach einschneiden. Knoblauch, Pfeffer,
Rosmarin, Fenchel, Chili, Zitronensaft und Ol im Mixer zu einer groben
Paste verarbeiten. Damit das Fleisch beidseitig einreiben und 2 Stunden
kuahl stellen.

Die Koteletts ca. 8 Minuten je Seite in einer Grillpfanne braten, anschlie-
Rend salzen und mit den Zitronenspalten servieren.

Ich bevorzuge dazu Baguette und Salat oder auch Baked Potatoes mit
Sour Creme.

Die Koteletts kbnnen auch auf einem Grill zubereitet werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.02.05 Ronomu

Schweinelende Geschnetzeltes in Bier M
Majoran Sol3e

Zutaten fur 4 Portionen

1 Schweinelende

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

1 Knolle/n Sellerie

1 Knolle/n Fenchel
Salz und Pfeffer
Majoran

2 Liter Bier, hell
Creme fraiche

Zubereitung

Schweinelende in dunne Streifen schneiden und in 0,25 | Bier, Pfeffer,
Salz und Majoran marinieren. Zwiebel und Knoblauch gehackt in der Pfan-
ne anbraten, Filetstreifen dazugeben und gut braun werden lassen. Mit



Bier und Marinade abloschen. Gemuse in Scheiben geschnitten hinzuftigen
und ca. 20 Minuten garen lassen. Mit Majoran und Creme fraiche ab-
schmecken. Dazu Butterkartoffeln und griuiner Salat.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.08.02 Bieneb2

Schweineschnitzel mit zartem Pfannengemiuse

Zutaten fur 4 Personen
1 Zucchini

1 St. Porree

250 g Mdohren

250 g Zuckerschoten

1 Fenchelknolle

1 Kohlrabi

400 g Champignons
Salz

2 EL Butter
Pfeffer

8 Schweineschnitzel (a ca. 75 Q)
2 EL Butterschmalz

Zubereitung

1. Gemuse abbrausen, putzen bzw. schalen. Zucchini, Porree, Mohren in
Scheiben, Kohlrabi in Stucke teilen. Bei den Zuckerschoten die Enden ent-
fernen. Den Fenchel in Spalten schneiden. Pilze abreiben, putzen und vier-
teln. 2. Kohlrabi in Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren, nach 3 Min, die
Mohren zufligen. Butter erhitzen und das restliche Gemiuse darin ca. 5
Min. braten. Kohlrabi und Mohren abgielRen, zufigen und ca. 2 Min. mit-
braten. Das Gemuse mit Salz und Pfeffer wirzen. 2. Fleisch abbrausen,
trockentupfen, im Butterschmalz je Seite ca. 4 Min. braten. Herausneh-
men, mit Salz, Pfeffer wirzen. Mit Gemuse anrichten, evtl. mit Krautern
garnieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Pro Person ca. 310 kcal I, Eiweil3: 40 g, Fett:1 3 g, Kohlenhydrate: 8 g
Lisa Nr. 13/04

Speck Italienische Minestrone M

Zutaten fur 4 Portionen



2 Knolle/n Fenchel
1 Bund Mohre(n)
500 g Tomate(n)
2 Zwiebel(n)

2 EL Olivenadl

150 g Speck, Wurfel

1 Liter Gemusebruhe (Instant)
1 TL Paprikapulver
2 TL Basilikum, gehackt

40 g Parmesan, gehobelt

Pfeffer
einige Basilikum - Streifen

Zubereitung

Gemuse abbrausen, putzen, Fenchel in Wurfel schneiden. Mohren schéalen
und in Scheiben teilen. Die Tomaten in Stucke schneiden. Zwiebeln abzie-
hen, hacken. Das Ol erhitzen, Speck darin knusprig braten. Zwiebeln zu-
fugen, glasig diunsten. Fenchel und Mohren dazugeben, 5 Minuten mit-
dunsten. Bruhe angiel3en. Suppe mit Pfeffer, Paprika und Basilikum wur-
zen, 15 Minuten garen. Tomaten zufugen, kurz erhitzen. Minestrone in
Tellern anrichten, mit Kase bestreuen und mit Basilikum garnieren.

Brennwert p. P.: 410
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
21.12.04 charmin2004

Speck Nudel Minestrone M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n)

2 Kartoffeln

150 g Bohnen, grin

1 Mohre(n)

1 Knolle/n Fenchel

50 g Speck (Fruhstucksspeck)
2 EL Olivenol

1 Liter Bruhe

100 g Nudeln (Hornchennudeln)
12 Tomate(n) (Cocktailtomaten)
%2 Bund Basilikum

4 TL Parmesan, gerieben



Zubereitung

Zwiebel und Kartoffel schalen und in Wiurfel schneiden. Bohnen putzen,
waschen, klein schneiden. Mohre putzen und in Scheiben schneiden. Fen-
chelknolle putzen und in Wiurfel schneiden.

Fruhstucksspeck in Wiurfel schneiden und in Ol anbraten. Gemuise zugeben
und ca. 5 Minuten dunsten. Bruhe zufugen, Suppe zum Kochen bringen
und 10 Minuten garen. Nudeln zugeben und alles nochmals 5 Minuten ko-
chen. Cocktailtomaten in Viertel schneiden und in der Suppe kurz heil}
werden lassen. Basilikum in Streifen schneiden und tber die Suppe streu-
en. Geriebenen Parmesan dazu reichen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
28.04.05 huckyO1

Wildtopf

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Wild (Wildschweinnacken)

3 EL Butter
250 ml Wein, trockenen Riesling
500 ml Fond (Wildfond), klar
1 Zweig/e Rosmarin
1 Zweig/e Thymian
einige Nelken
Pfeffer - Korner
250 g Kartoffeln
250 g Karotte(n)
250 g Lauch
1 Knolle/n Fenchel
1 Prise Muskat
1 Prise Kimmel
1 Bund Schnittlauch
1 Bund Petersilie

Zubereitung

Den kuchenfertigen Wildschweinnacken unter flieRendem Wasser abwa-
schen, trocken tupfen und in mundgerechte Wurfel schneiden. Die Butter
erhitzen und das Fleisch rundherum Farbe nehmen lassen. Mit dem Ries-
ling abléschen und mit dem Wildfond auffullen. Lorbeerblatt, Rosmarin,
Thymian, Nelken und Pfefferkdrner dazugeben, und das Ganze bei mali-
ger Hitze 60-70 Minuten kodcheln lassen.

In der Zwischenzeit das Gemuse putzen, waschen, gut abtropfen lassen,
wurfeln und bereitstellen.



Das Gemuse zum Fleisch geben und weitere 20-25 Minuten garen. Das
Ganze mit Salz, Pfeffer, Muskatpulver und Kimmelpulver kraftig wirzen.
Nach Ende der Garzeit den Wildtopf anrichten, ausgarnieren und mit den
verlesenen, gewaschenen und fein gehackten Krautern bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.11.02 Sonja

Salat

Endiviensalat mit Fenchel und Grapefruit

Fur 4 Personen:

150 g Grapefruit (1 mittelgrolde)

50 g Meeretsch, frisch (1 Stick)

2 Gehaufter. EI Mandelblattchen

3 gestr. EL WeilRweinessig

1 Prise Vollrohrzucker

2 gestr. EL Weizenkeimol

1 Prise Jodsalz

1 Prise Pfeffer, weil}

2 gestr. EL Orangensaft, frisch gepresst
200 g Endiviensalat (1 kleiner Kopf)
250 g Fenchel (1 Knolle)

Grapefruit dick schalen, so dass die weil3e Haut mit entfernt wird.
Filets zwischen den Trennhauten herausschneiden, Saft auffangen.
Rest ausdrucken, Saft ebenfalls auffangen. Meerrettich schalen und
fein reiben, mit dem Grapefruitsaft mischen. Mandeln in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten. Mit Meerrettich, Essig, Zucker, Ol, Salz
und Pfeffer fein purieren. Dressing mit Orangensaft verruhren,
abschmecken. Endiviensalat waschen, gut abtropfen lassen und in
mundgerechte Stucke zupfen. Fenchelknolle halbieren, harten Kern
herausschneiden. Fenchel auf einer Kuchenreibe in feine Streifen
hobeln. Salat, Fenchel und Grapefruitfilets auf Tellern anrichten,
Dressing daruber traufeln. Dazu schmeckt gerostetes Nussbrot.
Getranketipp: Weil3wein, Prosecco, Mineralwasser

Zubereitung ca. 15 Minuten

Feldsalat mit Rohem Fenchel

und Orangenfilets



1 Rezept

Feldsalat

Fenchelknolle

Orange zum Filieren

Mangosirup

Orangensaft

Himbeeressig

Anis, Piment, Kreuzkimmel, Koriander
Fenchelgrun

Sonnenblumen- oder Traubenkernoél
Sesamol

Salz, Pfeffer

1. Feldsalat putzen und waschen.

2. Fenchel zerteilen, Faden ziehen und in ganz feine Streifen
schneiden

3. Orangen filieren und Saft auspressen.

4. Die Zutaten fiur die Salatsauce verriihren. Mit den Gewilrzen
abschmecken.

Fenchel Apfel Rohkost M

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Fenchel
200 g Apfel
Zitronensaft zum Betraufeln

250 g Dickmilch (1,5 %)

1 Orange(n), den Saft davon
Salz
Pfeffer

evt. Sul3stoff

Zubereitung

Die Fenchelknolle waschen und putzen. Das Fenchelkraut aufheben. Den
Fenchel in feine Streifen schneiden.

Die Apfel schalen, putzen und ebenfalls in feine Scheiben schneiden. Nach
dem Schneiden sofort mit Zitronensaft betraufeln.

Aus der Dickmilch und dem Orangensaft eine Sauce riuhren. Mit Salz, Pfef-
fer und evtl. Su3stoff abschmecken.



Fenchel, Apfel und Sauce miteinander vermischen und kurz durchziehen
lassen. Mit dem Fenchelkraut garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
23.11.04 ligadarter

Fenchel Apfelsalat mit Zitronensol3e M

4 Personen

Dressing

4-5 El Joghurt

1 El Disteldl

1 Zitrone; den Saft
Salz, Pfeffer

Evtl. Zucker oder Honig

SALAT

2-3 Fenchelknollen, in feine Streifen geschnitten
1-2 Apfel, in feine Streifen geschnitten
1-2 El Sonnenblumenkerne

Dressing: Alle Zutaten zu einem Dressing verruhren.

Salat: Das Dressing uber den Salat geben, die Sonnenblumenkerne
dartuber streuen, alles vermischen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Fenchel Birnen Salat M

Zutaten:

1 Fenchelknolle mit Grun
1 grol3e, reife Birne

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1 Becher (125 g) Creme fraiche mit frischen Krauter

100 g Doppelrahm-Frischkéase

1 EL Tomatenketchup
2 EL WeilRweinessig
Salz,



Pfeffer,
Zucker
einige Kirschtomaten zum Garnieren

Zubereitung:

Fenchel putzen, Grin zum Garnieren beiseite legen,

Knolle waschen, halbieren und in Streifen schneiden. Birne schalen,
achteln, entkernen und quer in dunne Scheiben schneiden. Fruhlings-
zwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Fur das Dressing Créme fraiche, Frischkase, Tomatenketchup

und Essig gut verruhren. Dressing mit Salz, Pfeffer und Zucker
wurzig abschmecken.

Fenchel, Birne und Zwiebelringe mischen und mit dem Dressing
vermengen. Salat auf Cocktailglaser verteilen und mit halbierten
Kirschtomaten und Fenchelgrin garnieren.

Dazu passt frisches Baguette.

Fenchel Chicoree Salat mit

Orangenfilets und Walnussen

Fur 4 Personen

Zutaten.

2 Chicoreestauden.

1/2 Frisee-Salat

2 Orangen,

1 mittelgrolR3e Fenchelknolle
1 EL WeilRweinessig

Salz,

weilder Pfeffer aus der Muhle
2 EL Keimol,

2 EL flussige Gemusebruhe
4 EL grob gehackte Walnusse,
Dillspitzen

Zubereitung:

Chicoree waschen, putzen, in Blatter teilen und diese eventuell langs hal-
bieren. Frisee-Salat in Blatter teilen, waschen, putzen, verlesen und tro-
cken schleudern. Orangen mit einem scharfen Messer wie einen Apfel
schalen, weilRen Haute abschneiden, dann entlang der Innenh&aute Filets
ausschneiden, den austretenden Saft auffangen, Orangenrest auspressen.
Fenchel putzen, waschen, langs halbieren, den Strunk keilféormig heraus-
schneiden und quer in dunne Scheiben schneiden. Essig mit Orangensatft,
Salz und Pfeffer verriihren und das Ol mit der Briihe unterschlagen, Chico-



ree und Frisee-Salat auf Tellern anrichten, Orangenfilets und Fenchel dar-
Uber verteilen. Das Dressing daruber traufeln. Mit gehackten Walnussen
und Dillspitzen bestreut servieren. Dazu Brot reichen.

Pro Person ca.: 125 kcal (= 523 kj) 4 g Eiweil3, 9 g Fett, 8 g Kohlenhyd-
rate, 5 g Ballaststoffe
Apotheken Umschau vom 2.11.02

Fenchel Endivien Salat M

4 Portionen

Zutaten

2 Fenchelknollen

1 kleiner Kopf Endivien
1 Bund Schnittlauch

10 Walnusskerne

2 Scheiben Grahambrot

20 g Butter

Hefeextrakt
1 zerdriuckte Knoblauchzehe

125g Roquefort-Kéase

6 EL Sahne

Schale einer unbehandelten Zitrone
2 EL Zitronensaft

1/2 TL Honig

schwarzer Pfeffer

2 Fenchelknollen halbieren, in diinne Scheiben, einen Kopf Endiviensalat in
feine Streifen schneiden.

10 Walnusse halbieren.

Ein Bund Schnittlauch in Réllchen schneiden. 2 Scheiben Grahambrot mit
Butter, Hefeextrakt und einer zerdriuckten Knoblauchzehe bestreichen. Im
Backofen kurz toasten. In Wurfel schneiden.

Roquefort in Folie einpacken und kurz in heiles Wasser legen. Auspacken
und mit 6 El Sahne, Schale einer unbehandelten Zitrone, 2 El Zitronensaft,
1/2 Teel6ffel Honig und schwarzem Pfeffer verruhren.

Alle Salatzutaten damit mischen. Die Grahamwdrfel dartber streuen.

Die Nahrwerte pro Portion (319 g)
Eiweil3: 14.7 g

Fett: 23.8 ¢

Kohlenhydrate: 17.1 g



Brennwert: 1437 kJ (343 kcal)
Ballaststoffe: 8.7 g
Cholesterin: 52.1 mg

Purine: 16.7 mg

www.reformhaus.de

Fenchel Frischkost mit Sprossen

4 Portionen

Zutaten

2-3 Fenchelknollen

1-2 gelbe Paprikaschoten

1 Becher Sanoghurt, 3,5 % Fett (Reformhaus)
Saft einer halben Zitrone

1/2 TL Honig

Koriander zerstol3en

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 EL gekeimter Alfalfa-Samen (Reformhaus)

Die Hullblatter von 2-3 Fenchelknollen entfernen, Stiele abschneiden (Fen-
chelgrun aufbewahren) und halbieren. 1-2 gelbe Paprikaschoten waschen,
halbieren, Kerne entfernen und beides in diinne Streifen schneiden.

Aus Sanoghurt, Saft einer halben Zitrone, 1/2 Teel6ffel Honig, Koriander
und Pfeffer eine Sol3e herstellen und mit dem Gemduse vermischen.

Mit Fenchelgrin und einem EIl nach Anleitung gekeimten Sprossen
bestreuen.

Die Nahrwerte pro Portion (198 g)
Eiweil3: 4.4 g

Fett: 1.9 g

Kohlenhydrate: 6.9 g

Brennwert: 277 kJ (66 kcal)
Ballaststoffe: 6.1 g

Cholesterin: 5.2 mg

Purine: 7.1 mg

www.reformhaus.de

Fenchel mit Keimlingen

2-3 Fenchelknollen
1-2 Gelbe Paprika


http://www.reformhaus.de
http://www.reformhaus.de

1 Becher Sanoghurt (150 g)
1 Zitrone; den Saft

1/2 Tl. Ahornsirup

Koriander

Pfeffer

1 El Gekeimte Alf-Alfa-Samen

1. Die Fenchelknollen putzen, das Fenchelgrun zuriick behalten. Die
Knollen halbieren und dann in dinne Streifen schneiden.

2. Die Paprikaschoten halbieren, Kerne entfernen und in dunne
Streifen scheiden.

3. Sanoghurt mit Zitronensaft, Honig, gehacktem Koriander und
Pfeffer verrihren.

4. Die Sauce mit den Salatzutaten vermengen.

5. Am Schluss mit dem feingeschnittenen Fenchelgrin und den Alf-Alfa-
Keimlingen bestreuen.

Fenchel Mo6hren Salat

Zutaten fur 4 Portionen

2 Knolle/n Fenchel

1 Beutel Salat - Mischung (Krauter - Paprika)
3 EL Wasser

3 EL Ol (Sonnenblumendl)

etwas Petersilie, gehackt

2 Kummel - Stangen

4 Mohre(n)

evt. Sonnenblumenkerne

Zubereitung

Die Fenchelknollen putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die M6h-
ren putzen, waschen, schélen und in dinne Streifen schneiden. Salat mit
Wasser, Sonnenblumendl, Petersilie vermischen. Kimmelstangen quer
halbieren und zum Salat servieren.

Brennwert p. P.: 217
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
17.01.05 Patina



Fenchel Nudelsalat M

Zutaten fur 6 Portionen
250 g Nudeln (z.B. Gabelspaghetti)
300 g Champignons
1 Knolle/n Fenchel
12 EL OI (Olivendl)
Salz und Pfeffer
80 g Tomate(n), getrocknet, in Ol
1 Bund Rauke
1 TL Zitrone(n), die Schale
4 TL Zitronensaft
Zucker
6 EL Gemusebrihe

50 g Parmesan, gehobelt

Zubereitung

Nudeln kochen, abgiel3en, abschrecken und gut abtropfen lassen. Cham-
pignons putzen und halbieren. Fenchel putzen (das Grun fein hacken und
zunachst beiseite stellen), vierteln, Strunk entfernen und die Viertel langs
in feine Streifen schneiden. Die Tomaten abtropfen lassen. Pilze in 2 EL
heiRem Ol (ggf. in zwei Portionen) braun anbraten, kraftig salzen und
pfeffern, herausnehmen. Fenchel in 2 EL heiBem Ol glasig anbraten, sal-
zen und pfeffern und herausnehmen. Die Tomaten trocken tupfen und
wurfeln. Die Rauke putzen, waschen, trocken schleudern und grob ha-
cken. Zitronenschale und -saft mit Salz, Pfeffer, Zucker, Bruhe und 6 EL
Ol verschlagen, Fenchelgriin unterriihren und zusammen mit allen Zutaten
vermischen. Mindestens 20 Minuten ziehen lassen. Mit Parmesanhobeln
servieren.

Brennwert p. P.: 400
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
17.09.02 scharly

Fenchel Nuss Salat M

1 Rezept

Far 4 Personen)

50 g Walnusskerne

3 El Frisch gepresster Zitronensaft
Etwas Salz

Etwas Schwarzer Pfeffer aus der Muhle



80 g Frisch geriebener Parmesan

6 El Olivenadl

4 El Weildwein

4 klein. Fenchelknollen
1 Bund Petersilie

1. FUr die Sauce die Walnusse in einem Morser oder im elektrischen
Zerhacker grob zermahlen.

2. In einer Schussel den Zitronensaft mit etwas Salz und Pfeffer
verruhren. Walnusse, Parmesan, Olivendl und Weil3wein zufugen und
alles gut vermischen.

3. Die Fenchelknollen putzen. Dafur die Knollen langs vierteln, die
auleren Schalen und die harten Stiele entfernen. Das Fenchelkraut
aufbewahren. Die Fenchelviertel waschen, trockentupfen und in
hauchdinne Scheiben schneiden. Den Fenchel zur Sauce geben.

4. Die Petersilie waschen, trockentupfen und mit dem Fenchelkraut
fein hacken. Beides zum Fenchel in die Schussel geben.

5. Alles gut vermischen und etwa 1 Stunde im Kuhlschrank ziehen
lassen. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fenchel Orangen Frischkost

4 Portionen

Zutaten

2 mittelgrofRe Orangen

2 Fenchelknollen

1 mittelgrol3e M6hre

Saft von 1/2 Zitrone

Meersalz

Pfeffer aus der Muhle

1/2 TL Honig

4 EL kaltgepresstes Walnussol (Reformhaus)
2 EL gehackte Walnusse

2 Orangen so schélen, dass die weil3e Haut mit entfernt wird, halbieren
und in dinne Scheiben schneiden.

Von 2 Fenchelknollen die au3eren harten Blatter entfernen. Das Fenchel-
grun zum Garnieren aufbewahren.

Die Fenchelknollen halbieren, den harten Strunk entfernen, die Halfen in
dinne Scheiben schneiden.



Die Mo6hre schalen und in sehr feine Stifte schneiden. Alles auf vier Tellern
verteilen.

Saft einer halben Zitrone, Meersalz, Pfeffer, 1/2 Teel6ffel Honig und 4 El
Walnussol miteinander verquirlen und tber die Orangen- und Fenchel-
scheiben traufeln.

Mit Fenchelgrin garnieren und mit 2 El gehackte Walnussen bestreuen.

Die Nahrwerte pro Portion (274 g)
Eiweil3: 5.1 g

Fett: 13.8 g

Kohlenhydrate: 16 g

Brennwert: 892 kJ (213 kcal)
Ballaststoffe: 8.8 g

Cholesterin: 0.1 mg

Purine: 15.4 mg

www.reformhaus.de

Fenchel Orangen Salat

4 Personen

3 Fenchelknollen

2 Orangen

2 El WeilRweinessig

3 El Flussige Gemusebruhe
2 EIl Olivendl

1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer aus der Muhle

Fenchel waschen, putzen und in sehr dinne Scheiben schneiden.
Fenchelgrun beiseite legen. Orangen wie einen Apfel schélen, dabei
alle weilRen Haute wegschneiden. Mit einem scharfen Messer zwischen
den Trennh&auten die einzelnen Filets auslosen. Den austretenden Saft
in einer Schale auffangen, Orangenreste ausdriicken. Essig, Bruhe, Ol
und Orangensaft vermischen und mit Zucker, Satz und Pfeffer
abschmecken. Fenchel und Orangenfilets auf einer Platte anrichten,
mit der Salatsol3e betrdufeln und kurz ziehen lassen. Mit etwas
Fenchelgrin bestreuen.

Pro Person ca. 126 kcal (526 kJ) 5 g Eiweil3, 6 g Fett, 12 g
Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe, 100 g Folsaure

Apotheken Umschau vom 1.10.02


http://www.reformhaus.de

Fenchel Orangen Salat |

Zutaten fur 3 Portionen
300 g Fenchel
2 Orange(n)
3 EL Kurbiskerne, geschalt, gerdstet
1 EL Balsamico, weil}
1 EL Ol (Kurbiskern)
Zitronenpfeffer
Krautersalz
1 EL Honig
2 Stangel Petersilie, gehackt

Zubereitung

Fenchel von Stielen und Wurzel-Kegel befreien, waschen, in eine Schussel
fein hobeln. Orangen Uber dieser Schussel dick abschalen, einschl. dem
weilRen Pelz, dabei den Saft in die Schussel tropfen lassen. Orangen sehr
fein quer schneiden. Zu dem Fenchel geben. Die Marinade-Zutaten dazu-
geben, gut durchmischen, ca. 1/2 Std. ruhen lassen. Vor dem Servieren
die Kiurbiskerne untermischen und mit dem Fenchelgriin - so vorhanden

oder Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
31.12.04 Sonja

Fenchel Orangen Salat 11

Zutaten fur 4 Portionen
2 Knolle/n Fenchel

3 Orange(n)

1 EL Honig

1 EL Ol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Orangen filetieren, Saft auffangen und mit Salz, Pfeffer, Honig und dem
Ol verriuhren. Den Fenchel halbieren, in diinne Ringe schneiden und zu-
sammen mit den Orangenfilets in die Marinade geben. Umruhren, etwas
Fenchelgrin dazu und abgedeckt 30 Minuten im Kuhlschrank ziehen las-

sen.



Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
12.10.01 Gisela m

Fenchel Tomaten Salat M

Zutaten fur 1 Portionen
150 g Fenchel

150 g Fleischtomate(n)

1 Paprikaschote(n), gelbe
1 EL Zitronensaft

100 g Joghurt, 3,5% Fett

1 TL Apfel - Dicksaft
2 TL Koriander, gemahlener
2 EL Sprossen (Getreide, Mungobohnen, Kresse)

Zubereitung

Den Fenchel putzen und in feine Streifen schneiden. Die Tomaten wa-
schen, den Stiel entfernen und achteln (oder Wiurfel schneiden). Die Pap-
rika waschen, vom Gehause befreien und auch in feine Streifen schneiden.
Danach alles vermischen.

Den Zitronen mit dem Joghurt cremig ruhren und mit dem Apfeldicksaft
stlRen. Mit dem Koriander wirzen und die Sol3e Uber das Gemuse giel3en.
Mit den Keimlingen bestreuen und servieren.

Dazu passt gut Hahnchenbrust oder Putenschnitzel.

Brennwert p. P.: 260
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
09.06.05 Danibarchen

Fenchel Zucchini Salat M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Fenchel
200 g Zucchini

2 TL Salat - Creme

6 TL Natur-Joghurt

Salz und Pfeffer
Essig
Krauter



Zubereitung

Das Gemuse waschen. Den Fenchel wurfeln. Die Zucchini schalen und in
kleine Stucke schneiden oder auf einer groben Reibe zerkleinern. Alles gut
mischen, die restlichen Zutaten hinzugeben und mit den Gewdulrzen ab-
schmecken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
11.07.05 Colesuse

Fenchelcarpaccio M

Zutaten fur 4 Portionen

2 Knolle/n Fenchel

etwas Zitronensaft

2 TL Kapern (die ganz kleinen)
etwas Salz und Pfeffer

etwas Ol (Olivendl)

etwas Parmesan, gehobelt

Zubereitung

Die Fenchelknollen werden gesaubert und vom Grun befreit. Dann
schneidet man sie in hauchdunne Scheiben (muss man sehen, ob mit oder
gegen den Strich). In einer flachen Schale die Fenchelscheiben ausbreiten.
In einem Glas/Schusselchen Zitronensaft, Olivendl (nach Gusto, eher
reichlich, ich habe nie abgemessen) und Salz und frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer grindlich verrihren. Die Kapern (ebenfalls nach Gusto)
Uber den Fenchel geben. Dann die Marinade dartber gie3en. Marinieren,
mindestens (1) zwei Stunden und madglichst mit Folie abdecken.

Vor dem Servieren mit Parmesan behobeln. Weil3brot dazu reichen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.08.02 Gummiadler

Fenchelrohkost
4 Portionen

Zutaten

ca. 500 g Fenchel (2-3 Knollen)

1-2 unbehandelte Orangen (Reformhaus)
2 EL Obstessig (Reformhaus)
Vollmeersalz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle



4 EL kaltgepresstes Sonnenblumendl oder Walnussol (Reformhaus)
ca. 10 Walnusskerne

2-3 Knollen Fenchel putzen und waschen, die Au3enhulle - wenn ndotig -
entfernen und in diinne Scheiben schneiden.

1-2 Orangen schéalen (auch die weil3e Innenhaut entfernen) und ebenfalls
in dunne Scheiben schneiden.

Far die Sol3e 2 El Obstessig, Salz, Pfeffer und 4 El kaltgepresstes Sonnen-
blumendl verrihren und Uber den Salat geben, gut vermengen und mit
gehackten Nussen bestreuen.

Die Nahrwerte pro Portion (198 g)
Eiweil3: 4.3 g

Fett: 13.6 g

Kohlenhydrate: 8.7 g

Brennwert: 741 kJ (177 kcal)
Ballaststoffe: 6.7 g

Cholesterin: 0.1 mg

Purine: 10.2 mg

www.reformhaus.de

Fenchelrohkost mit Mango M

Zutaten fur 4 Portionen

2 Knolle/n Fenchel, kleine
1 Mango(s), klein & volireif
1 Orange(n)

1 EL Creme fraiche

1 EL Zitronensaft
2 EL Orangensaft
Salz
1 Prise Cayennepfeffer
20 g Kurbiskerne, gerostet

Zubereitung

Das Blattgrun des Fenchels abschneiden und fein hacken. Die Knollen
halbieren und in dinne Streifen schneiden. Die Mango schalen, das
Fruchtfleisch in Spalten vom Kern lI6sen und in Wurfel schneiden. Die O-
range so dick schalen, dass die weil3e Haut vollig entfernt ist. Das Frucht-
fleisch von den Zwischenh&auten I6sen. Die Orangenspalten mit dem Fen-
chel und der Mango in eine Schussel geben. Aus Creme fraiche, Joghurt,
Zitrussafte, Salz und Cayennepfeffer eine glatte Salatsauce rithren. Uber


http://www.reformhaus.de

die Salatzutaten giel3en, das klein gehackte Fenchelkraut hinzufiigen, alles
locker vermischen und mit Kiirbiskernen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
20.05.05 Dragonfly-Lady

Fenchelsalat |

Zutaten fur 10 Portionen

1.5 kg Fenchel

1 Zehe/n Knoblauch

1 kl. Dose Safran

100 ml Essig (Weil3weinessig)

2 Zitrone(n)

100 ml Olivenol, kalt gepresst

100 ml Ol (Sonnenblumendl)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fenchel rusten (putzen) und in feine Streifen schneiden.

Fenchelkraut und Knoblauch fein hacken.

Fenchelkraut, Knoblauch, Safran, WeilRweinessig, Zitronensaft, Olivendl,
Sonnenblumendl, Salz und Pfeffer zu einer Salatsauce verruhren.

Fenchel und Salatsauce vermengen und wéhrend einer halben Stunde ma-
rinieren lassen

Nach Belieben kdnnen auch Speckstreifen beigegeben werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
25.04.05 Kaffchen

Fenchelsalat 11

750 g Fenchelgemuse (kleinere Knolle),
12 Bund Petersilie (glatte),

1/8 | trockener Weil3wein,

5 | Wasser,

Salz,

1 TL Rohrzucker,

3 EL Weinessig,

4 EL Sonnenblumendl,

Bertram,

etwas schwarzer Pfeffer



Harte Stiele und Kraut von den Fenchelknollen entfernen, das Kraut aber
aufheben. Fenchel waschen und halbieren. Wasser, Wein, Salz und Zucker
aufkochen, Fenchel hineinlegen und halbweich garen lassen (ca. 15 Minu-
ten).

Fenchel abtropfen und abkihlen lassen. Fenchelkraut und Petersilie klein
zerhacken. Die halbierten Fenchelknollen jeweils in vier Streifen schnei-
den, auf eine tiefe Platte setzen und mit Essig, Ol, den zerhackten Krau-
tern,

Pfeffer und Gewilrze anrichten.

Variation: Man kann auch rohen Fenchelsalat

bereiten, wofur man dann die einzelnen Fenchelblatter in kleine Streifen
schneidet und mit einer Salatgrundsauce (Zitronen oder Essigmarinade)
oder Joghurtsauce anrichtet. Das klein gehackte Fenchelkraut zum Garnie-
ren benltzen. Eignet sich sehr gut fur Fischgerichte.

Fenchelsalat mit Johannisbeeren

Zutaten fur 4 Personen:

4 Fenchelknollen

1 gelbe Paprikaschote

125 g rote Johannisbeeren

100 g Alfalfasprossen

150 g Ziegenkase

3 EL Grenadine (Granatapfelsaft)
2 EL Balsamessig

1 EL Olivendol

Salz,

Pfeffer

Fenchel putzen, die festen, aul3eren Blatter entfernen. Fenchel halbieren
und in dunne Scheiben hobeln. Paprika halbieren, entkernen. Paprika Kase
in Scheiben schneiden. Beeren abspulen und verlesen. Alles mit Sprossen
mischen. Grenadine, Balsamessig und Ol verrithren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Uber den Salat traufeln.

Pro Person: ca. 250 kcal; Eiweil3 ca. 14 g; Fett ca. 12 g, Kohlenhydrate
ca. 14 g; Cholesterin ca. 31 mg

Fenchelsalat mit Kase + Nussen M

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten.
Zutaten fur 4 Personen:



4-5 Orangen

2 Fenchelknollen (ca. 200 g)

1 Kopf Salat (z.B. Eichblattsalat)
Salz

weiller Pfeffer

1 Prise Zucker

3-4 El. Ol

200 g mittelalter Gouda Kase
3 EL (60 g) Walnusskerne

Zubereitung:

1. 2-3 Orangen schalen, so dass die weil3e Haut vollstandig entfernt
wird. Orangen halbieren und in diunne Scheiben schneiden. Saft von

2 Orangen auspressen.

2. Fenchel putzen, etwas Grun aufbewahren. Fenchel waschen und

in diinne Scheiben hobeln oder fein schneiden. Fenchelgrin fein
hacken. Salat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Salatblatter
evtl. etwas kleiner zupfen. Mit Fenchel- und Orangenscheiben mischen
und auf 4 Teller verteilen.

3. Orangensaft, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Ol darunter schlagen.
Fenchelgriin einruhren. Marinade Uber den Salat verteilen und kurz
ziehen lassen. K&se in dunne Scheiben hobeln und darauf verteilen.

4. Walnusskerne evtl. grob hacken und Uber den Fenchelsalat streuen.
Dazu schmeckt Bauernbrot oder Baguette.

Getrank: Mineralwasser oder kiihle WeilRwein-Schorle.

Extra Tipp:

Fenchel wirkt besonders dekorativ, wenn Sie ihn in diinne
Spalten schneiden oder hobeln.

Fenchelsalat mit Kase und Nudeln

4 Portionen

600 g Fenchelknollen

Salz

125 g Kleine Nudeln z.B. Muschelnudeln
100 g Champignons

250 g Kirschtomaten

150 g Kase; z.B. Brennnessel Gouda
1/2 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Petersilie

6 El Estragon-Essig



4 El Geflugelfond

Pfeffer

1 Prise Zucker
6 El Maiskeimol
2 El Olivenol

Von den Fenchelknollen eventuell die aul3ere Blattschicht entfernen.
Dann die Stangelansatze und den Wurzelansatz mit einem Messer
abschneiden. Von den Stangeln etwas Fenchelgriin abzupfen und zum
Garnieren und Wirzen der Salatsauce beiseite legen. Fenchelknollen
waschen, halbieren und jeweils den harten Strunk entfernen.
AnschlieRend vierteln.

Fenchelviertel langs in dinne Scheiben schneiden. In kochendem
leicht gesalzenem Wasser ca. 3-5 Minuten garen: der Fenchel sollte
noch Biss haben.

Den gegarten Fenchel auf einen Durchschlag geben und kurz unter
flieRendem kaltem Wasser abspulen. AnschlieBend gut abtropfen und
auskuhlen lassen.

Inzwischen Nudeln nach Packungsanweisung in gesalzenem Wasser garen.
Abgiel3en, kalt abschrecken. Abtropfen und abkuhlen lassen.

Champignons waschen, abtropfen lassen, putzen und in dinne Scheiben
schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Kase in ca. 1 cm grol3e
Wurfel schneiden. Fenchelscheiben, Nudeln, Champignons, Tomaten und
Kéase in einer grol3en Schussel mischen. Krauter waschen,

trockentupfen und kleinschneiden. Aul3erdem eventuell etwas
Fenchelgrin hacken.

Essig, Gefligelfond, Salz, Pfeffer und Zucker verrihren. Krauter
und nach Geschmack gehacktes Fenchelgriin zufiigen. Ole in feinem
Strahl zugiel3en und unterschlagen. Salatsol3e uber die
vorbereiteten Zutaten geben, gut vermischen. Zirka 30 Minuten
durchziehen lassen.

Fenchelsalat mit Orangen

Zutaten fur 4 Portionen
3 Knolle/n Fenchel
1 Zwiebel(n)
4 Orange(n)
Ol (Olivenol)
Aceto Balsamico
Salz



Pfeffer

Zubereitung

Fenchel waschen und den Strunk entfernen. Den Fenchel so schneiden,
dass sich schmale Streifen ergeben. Die Zwiebel in Ringe schneiden und
zum Fenchel geben. Mit Olivendl und Aceto, Salz und Pfeffer abschmecken
und 5 Min. ziehen lassen.

Orangen schélen. Die weise Haut muss komplett entfernt werden, am bes-
ten schneidet man die Haut richtig ab. Dann Orangenfilets heraustrennen.
Den dabei entstehenden Saft zum Fenchel geben.

Fenchel auf einen Teller geben und die Orangenfilets auf dem Fenchel
platzieren.

Dazu Ciabattabrot und eine schonen, kihlen Weil3wein.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.04.03 Perchlorat

Fenchelsalat mit Orangen M
von Gisela

Zutaten: 4 Personen

3 kleine Fenchelknollen (insgesamt 5009)
12 Tasse Weinessig

Salz, weil3er Pfeffer

1 Msp. Knoblauchsalz

6 EL Olivendl

2 grol3e Orangen

12 Becher Joghurt

Paprika edelsuf3

3 EL Tomatenketchup
1 Prise Zucker

509 Walnusskerne

12 Bund Petersilie

Zubereitung:

Fenchelknollen putzen, welke Blattschichten entfernen, waschen. Vom
Stiel zur Wurzel hin in feine Scheiben schneiden. In eine grofRe Schiussel
legen, Weinessig darubergielRen. Salz, Pfeffer und Knoblauchsalz druber-
streuen. Ol daruber verteilen und vorsichtig mischen. 30 Minuten ziehen
lassen. Orangen schéalen weil3e Haut wegschneiden und in dinne Scheiben



schneiden. Joghurt mit Paprika und Salz kraftig abschmecken. Tomaten-
ketchup und die Prise Zucker reinrihren. Uber den Salat laufen lassen,
aber nicht mischen. Mit halbierten und gehackten Walnusskernen und ge-
waschener Petersilie garnieren. Sofort servieren, aber erst am Tisch mi-
schen

Fenchelsalat mit Parmesan | M

Zutaten fur 2 Portionen
2 Knolle/n Fenchel
4 EL Ol (Olivendl)
1 Prise Salz
Pfeffer, (frisch gemahlen)

100 g Parmesan

Zubereitung

Fenchel waschen und den Strunk entfernen. In diinne Scheiben schneiden
und in Salatschissel geben. Reichlich mit gutem Olivendl begiel’en und
mit wenig Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Zum Schluss
Parmesan am Stuck grof3zugig dartiber hobeln. Geht sehr schnell und
schmeckt fantastisch, vor allem wenn die Zutaten frisch sind (vor allem
keinen abgepackten Parmesan verwenden!). Eignet sich als Vorspeise, zu
Fisch oder einfach fur zwischendurch.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
02.08.03 Audrey

Fenchelsalat mit Parmesan Il M

4 Personen als Vorspeise

2 Fenchel

200 ml Gemusebouillon
50 g Nusslisalat

1 Msp. Cayennepfeffer

1 El Weil3weinessig

1 1/2 El Olivenol

1 Fein gehackte Knoblauchzehe
2 El Gehackte Petersilie
Salz

Pfeffer

1 El Gerostete Pinienkerne,



etwa 20 g Parmesanflocken

Den Fenchel in Langsrichtung in 4 Teile schneiden und in der
Gemusebouillon aufkochen. Den Fenchel darin knapp weich kochen und
dann etwas abkuhlen lassen. Fur die Salatsauce etwa 1 Essloffel
Bouillon wegstellen. Den Nusslisalat auf einer Platte verteilen und

den Fenchel darauf legen.

Fur die Salatsauce eine Messerspitze Cayennepfeffer, etwas Bouillon,
den Weinessig, das Ol die Knoblauchzehe sowie die Petersilie und
etwas Salz und Pfeffer gut verruhren. Die Sauce Uber das Gemuse
gieen und mit den Pinienkernen sowie den Parmesanflocken garnieren.

Fenchelsalat mit Radieschen

400 Fenchel

100 g Radieschen
300 g Salatgurke
3 El Ol z.B. Rapsol
1 El Zitronensaft
Jodsalz

Pfeffer

Gehackte Krauter

Die Marinade aus den Krautern und Gewdlrzen zubereiten. Die
Fenchelknolle halbieren, aul3eres Blatt entfernen, Strunk
herausschneiden. Den Rest der Knolle in feine Streifen schneiden und
waschen. Die Radieschen ebenfalls waschen und in Halbomonde schneiden.
Die gurke waschen, schéalen und in Streifen hobeln. Alles mit der
Marinade vermischen.

Pro Portion: 68 Kalorien 2g Eiweil3 4g Kohlenhydrate 2g Ballaststoffe
4g Fett Omg Cholesterin

Fenchelsalat mit Zitrone

500 g Fenchel

2 El Olivenadl

1 Zitrone; den Saft
Salz, Pfeffer

Den Fenchel putzen und in feine Scheiben hobeln. Fur das Dressing
das Olivendl und den Zitronensaft mischen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Das Dressing mit dem Fenchel mischen und ziehen lassen.



Fruchtiger Fenchelsalat M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Knolle/n Fenchel
250 g Erdbeeren
1 Apfel
Zitronensaft

1 Becher Créme fraiche

Honig
Salz

Zubereitung

Fenchel putzen, waschen - in feine Streifen schneiden. Erdbeeren sau-
bern, waschen, trocken tupfen, vierteln. Apfel klein schneiden. Aus Creme
Fraiche, Zitronensaft, Honig und Salz eine Marinade herstellen - den Fen-
chel und das Ost darin mischen und locker anrichten

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.05.05 Ela*

Gediunsteter Fenchelsalat

4 Portionen

2 Fenchelknollen (ca.500q9)

Salz

Pfeffer

5 El WeilRweinessig

1 Tl. Senf

Zucker

3 El Ol

4 TK RoOsti Ecken (a 559)

8 Salatblatter

40 g Schwarze Oliven (Glas) in Scheiben

Fenchel putzen, Fenchelgriun abschneiden. Fenchelknollen in Spalten
schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 5 Min. kécheln. Dann in
ein Sieb gielRen, mit kaltem Wasser abschrecken und anschlieRend
gut abtropfen lassen. Fenchelgriin fein hacken. Essig, Salz, Pfeffer,
Senf und Zucker verruhren.



Die Halfte des Ols darunter schlagen und die Halfte des
Fenchelgriins zufiigen. Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Rosti-Ecken darin von jeder Seite bei mittlerer
Hitze ca. 4 Min. braten. Salatblatter putzen. Oliven abtropfen.
Salatblatter, Fenchel, Oliven und je 1 Rosti-Ecke auf
Portionstellern anrichten.

Marinade daruber traufeln, restliches Fenchelgrin daruber
streuen.

Gemusecarpaccio mit Nektarinen

Fur 4 Personen

2 Nektarinen

1 Kohlrabi

1 Fenchel

% Bund Zitronenmelisse
4 EL Maiskeimol

4 EL Orangensaft

Salz Pfeffer aus der Muhle

Nektarinen entsteinen und mit dem Kohlrabi und Fenchel am Gemiuseho-
bel sehr fein hobeln. Locker auf Teller anrichten. Zitronenmelisseblatter
daruber streuen. Alles mit Ol und Orangensaft betraufeln und pikant wur-
zen.

Quelle: Volg, Oise Lade, Rezepte, August 04

Grillgemuse Salat

Zutaten fur 8 Portionen

2 Paprikaschote(n), rot

2 Paprikaschote(n), gelb

2 Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln)
1 Zucchini

2 grol3e Karotte(n)

250 g Champignons

1 Fenchel

6 Zehe/n Knoblauch

3 EL Olivendl

2 TL Salz

3 EL Aceto Balsamico

3 EL Ol (Walnussol)

evt. Paprikapulver und Chilifocken



Zubereitung

Das Gemuse putzen und in mundgerechte Stiucke schneiden, die Zwiebeln
in Achtel schneiden. Das Gemuse in einen Mullbeutel geben und den
durchgepressten Knoblauch, das Olivendl und das Salz hinzugeben und al-
les gut durchschutteln. Wer mag, kann auch noch Chiliflocken und Paprika
hinzugeben.

Das Gemuse auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche verteilen und
im Ofen bei 200°C backen, bis das Gemuse anfangt zu braunen. Das Ge-
muse abkuhlen lassen und dann in eine grol3e Schussel geben. Aus Aceto
Balsamico und Walnusso6l eine Marinade herstellen und unter das Gemuse
heben.

Der Salat schmeckt wunderbar zu Gegrilltem oder auch einfach mit einem
Stickchen Baguette als Vorspeise.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
23.04.05 Jaenelle

Grun weild Salat mit Triuffel Schafskase

und Ingwer Vanille Dressing

Zutaten fur 2 Portionen
1 Knolle/n Fenchel
1 Paprikaschote(n), grun
1 Kohlrabi
1 EL Ingwer Vanille Essig (Rezept auf Anfrage)
3 EL Ol (Mohnol)
Salz und Pfeffer
Schnittlauch, frischer, in Réllchen zum Verzieren
100 g Schafskase, schnittfester, getruffelter
Zucker, nach Geschmack

Zubereitung

Gemuse vorbereiten:

Fenchel in sehr feine Scheiben schneiden, das Grin beiseite legen. Wasser
zum Kochen bringen und darin die Fenchelscheiben 1 min. blanchieren,
mit einer Schopfkelle herausheben und zum abkihlen beiseite stellen.
Kohlrabi schalen und in 3-4 mm feine Stifte schneiden. Ebenfalls im noch
vorhandenen Wasser 1-2 min. blanchieren. Mit der Schopfkehle heraus-
nehmen und beiseite stellen.

Paprika mit Sparschaler schalen, dann halbieren, entkernen und in sehr
feine Streifen schneiden.



Dressing bereiten:

Essig, S+P, Zucker, etwas von dem Kochwasser mit dem Schneebesen
verschlagen, dann das Mohnol darunter schlagen.

Das abgekuhlte Gemuse darunter heben und mind. 15, besser 30 min.
darin marinieren. Immer mal wieder das ganze bewegen, damit sich das
Dressing gut verteilt und das Gemuse aromatisiert.

Anrichten:

Gemuse samt Dressing auf den Teller geben.

Mit Sparschéler oder Kasehobel vom Kéase breite Spane abheben und auf
dem Gemuse verteilen. Etwas Schnittlauch dartber geben.

Dazu passt ein kuhler WeilRwein und Baguette, Toast etc.

Alternative zum Truffelkase: gedampfter Fisch oder rosa gebratenes Filet

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.03.05 Waldkonigin

Insalata Mista

4 Personen

1 Zarte Fenchelknolle (150 g)
1 Rote Paprikaschote (150 g)
150 g Junge Mohren

4 Stangen Staudensellerie

7 El Olivendl, extra nativ

2-3 El WeilRweinessig

Salz Pfeffer aus der Muhle

1. Fenchelknolle putzen, die harten Teile wegschneiden. Fenchelherz
in hauchdunne Scheiben schneiden. Zartes Grun beiseite legen.

2. Paprikaschote halbieren, Kerne und Trennwande entfernen.
Schotenhalften waschen, in feine Streifchen schneiden.

3. Die Mohren schélen, die Staudensellerie waschen und grob hacken.

4. Alle Salatzutaten in einer grol3en Schussel anrichten. Zartes
Selleriegrun und Fenchelgrin daruber streuen.

5. Fur die Sauce das Olivendl mit 2-3 Essloffeln Weildweinessig, Salz
und Pfeffer kraftig verquirlen, abschmecken und tber den Salat
traufeln.

Salat kurz vom Essen anmachen. So bleibt knackig.



Italienischer Orangensalat

fur 4 Personen

2 Saftige Orangen

1 klein. Fenchelknolle, oder milde Zwiebeln
2 klein. Weille Zwiebeln

1 TI. Frischer Rosmarin

1 El Weil3weinessig

4 El Olivenol

Salz, Pfeffer aus der Muhle

1. 2 Orangen rundum dick abschalen, dabei auch die weil3e Haut
entfernen. Saft in einem Schusselchen auffangen. Die Orangen in 1/2
cm dicke Scheiben schneiden und entkernen. Orangenscheiben auf einer
grol3en Platte ausbreiten.

2. Fenchelknolle putzen, die harten aul3eren Teile entfernen.
Fenchelgrin zum Garnieren beiseite legen. Das zarte Fenchelherz in
kleine Wurfelchen schneiden. 2 Zwiebeln in sehr feine Ringe
schneiden.

3. Aufgefangenen Orangensaft mit 1 EL WeilRweinessig und 4 EL
Olivendl verquirlen. 1 TL Rosmarin fein hacken, untermischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Fenchelwurfelchen grundlich in der Sauce wenden, herausnehmen und
auf den Orangenscheiben verteilen. Zwiebelringe aufstreuen, die
restliche Sauce Uber den Salat traufeln. Grob aus der Muhle pfeffern,

mit Fenchelgrin garnieren.

Lauwarmer Fenchelsalat

1 kg Fenchel

Ol zum Braten ca. 3 EL
Salz

Pfeffer

2 EL Limettensaft

2 EL Olivenal

Fenchel putzen. Wurzelansatz ein Stuck entfernen. In hauchdiinne Schei-
ben schneiden, aber so das die Scheiben noch zusammenhangen.



In einer Teflonpfanne portionsweise goldig braten. Auf Tellern anrichten,
mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Limetten und Olivendl betraufeln.
Fenchelgrin hacken und dartber streuen.

Lauwarm als Vorspeise.

Gut far die Linie !
nur 174 kcal pro Portion.
Da kann man im Hauptgericht schlemmen.

Schénen Abend noch
Smutje

Mairuben Mohren Rohkost

3 El Sonnenblumendl

2 El Apfelessig

1 Tl Honig

1 El Dill, gehackt

1 El Schnittlauch, geschnitten
400 g Mairuben (weil3e Ruben)
300 g Mohren

1 Fenchelknolle

4 Blatter Kopfsalat

Salz

Pfeffer

Fur die SalatsoRe das Ol mit dem Essig, Salz, Pfeffer und Honig
verruhren und die Krauter zugeben. Die Ruben und die mohren putzen,
schéalen und grob raspeln. Die Fenchelknolle putzen, waschen und in
dunne Scheiben schneiden. Etwas Fenchelkraut fur die Garnitur

beiseite legen. Die Salatblatter waschen und trocken tupfen. Vier

Teller mit je einem Salatblatt belegen und das vorbereitete Gemuse
darauf anrichten. Die Salatsol3e auf das Gemuse geben und das Ganz mit
dem Fenchelkraut garnieren.

Marinierter Kase Fenchelsalat M

4 Personen

4 mittlere Fenchel

1 El Bratbutter
Salz, Pfeffer

150 g Emmentaler



1 Tl. Butter

1 El Sesamsamen
2 El Bouillon

2 El Rahm

1 Knoblauchzehe
1 El Weinessig

2 El Ol

Fenchel rusten und dabei das schone Kraut auf die Seite legen.

Knollen halbieren, in diinne Streifen schneiden und anschliel3end
Fenchelkraut hacken. In einer Bratpfanne das Bratfett erhitzen und

den Fenchel unter stdndigem Wenden wahrend 3-4 min knackig braten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und abkihlen lassen. Den Emmentaler tber
eine Rostiraffel reiben oder in Stangelchen schneiden. Die Butter in
einem Pfannchen schmelzen und die Sesamsamen darin résten. Bouillon
und Rahm zugeben, den Knoblauch auspressen und alles zusammen ein-
mal aufkochen. Abkiihlen lassen und dann mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer
verruhren. Fenchelstreifen und Emmentaler beigeben und mischen. Kurz
ziehen lassen, sofort auf dem Teller anrichten und mit etwas
Fenchelkraut garnieren.

Mariniertes Sommer Gemuse

4 Portionen

450 g Fenchelknollen

300 g Zucchini

200 g Rote Paprikaschoten
200 g Grune Paprikaschoten
1 Bund Karotten, jung, klein
5 mittlere Knoblauchzehen
; Salz, Zucker, Pfeffer

1 Bund Glatte Petersilie

125 ml Klare Gemusebrihe
125 ml Kaltgepresstes Olivendl
3 El Essig-Essenz 25%-ig

Fenchelknollen, Zucchini, Paprikaschoten und Modhren putzen und
waschen. Fenchel in Scheiben, Zucchini in schrage Scheiben und
Paprika in Streifen schneiden. Die Mohren ganz lassen und nur das
Grun entfernen.

Die Knoblauchzehen schélen und in diinne Scheibchen schneiden oder
nach Belieben auch klein hacken. Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen und salzen.



Den Fenchel und die M6hren ungefahr funf Minuten darin kochen.
Sodann die Paprikastreifen und die Zucchinischeiben zugeben und
alles nochmals sieben Minuten kochen. Eine Minute vor dem Ende der
Garzeit den Knoblauch zu Blanchieren hinzu fugen.

Das Gemuse auf einem Sieb gut abtropfen lassen und beiseite stellen.
Die Petersilie waschen und die Blattchen abzupfen. Jetzt die

Briihe, das Ol und die Essig-Essenz gut miteinander verrithren und
mit Salz, Zucker und Pfeffer kraftig abschmecken.

Zum Schluss die Petersilienblattchen unterrihren. Das gegarte
Gemuse in einem flachen Geschirr verteilen, die Sauce gleichmalig
dartbergielRen.

Alles mindestens 4 Stunden kuhl stellen - wer es besonders kalt mag,
lasst es im Kuhlschrank durchziehen. Dabei gelegentlich das

Gemiuse wenden. Das marinierte Gemiuse auf einer grof3en Platte
anrichten.

Mit Fladenbrot oder Baguette ein vitaminreiches, aber leichtes
Hauptgericht.

Tipp: Das Gemuse ist auch sehr gut geeignet als Beilage fuer
gegrillte Wurstchen oder gebratene, dunne Schnitzel vom Schwein
oder Kalb.

Nussiger Fenchelsalat

Zutaten fur 2 Portionen

1 Knolle/n Fenchel

1 Apfel

2 EL Ol (Walnussol)

1 EL Balsamico Bianco oder Weil3weinessig
Salz
Pfeffer
Pinienkerne

Zubereitung

Fenchel putzen, dabei das Grin aufheben, halbieren und in sehr feine
Scheiben hobeln. Ebenso den Apfel putzen (Schale kann dran bleiben) und
hobeln. Grundlich mit dem Dressing aus dem klein geschnittenen Fenchel-
grun, Walnussol, Essig, etwas Salz und Pfeffer vermengen und den Salat
am besten eine Weile ziehen lassen.

Pinienkerne anrdsten, ruhig kraftig, etwas abkuhlen lassen und kurz vor
dem Servieren leicht unter den Salat mischen.



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.06.05 norsk_nusch

Orangen Fenchel Salat |

Zutaten fur 4 Portionen
4 Orange(n), unbehandelte
2 kleine Fenchel - Knollen
1 Zwiebel(n), rote
3 EL Petersilie, gehackte
100 ml Olivenol
80 ml Orangensaft, frisch gepresster
1 TL Senf, kérniger
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Schale von 1 Orange fein abreiben. Orangen schalen und filetieren. Zwie-
bel schalen und in sehr feine Ringe schneiden. Fenchel putzen und in sehr
feine Scheiben schneiden.

Orangen-Senf-Dressing: Abgeriebene Orangenschale mit Olivendl, Oran-
gensaft, Senf, Salz und Pfeffer in ein Glas mit Schraubverschluss geben,
Deckel drauf und kraftig schutteln. Orangenfilets, Fenchel und Zwiebel mi-
schen, auf einer Servierplatte anrichten. Mit Petersilie bestreuen und mit
Dressing uberziehen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
07.05.04 priem

das wichtigste im Rezept ist ,das der Fenchel wirklich sehr fein geschnitten
wird dein Dressing finde ich auch klasse die Mischung Orangen Fenchel
und Zwiebeln gehort mit zu meinen Lieblingen die Petersilie ersetze ich oft
durch frische Minze oder Melisse

14.06.2004 21:14

Orangen Fenchel Salat 11

4 Personen

1 grof3. Fenchelknolle
4 Saftige Orangen

16 Schwarze Oliven
1 El Rotweinessig



Salz
Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
6 El Gutes Olivenol

Wenn die dullere Schicht vom Fenchel welk aussieht, bitte abldsen.
Auch die dicken, grinen Stiele abschneiden, das Fenchelgrin
aufbewahren. Die Knolle waschen, langs dreimal durchschneiden. Dann
den Fenchel quer in dinne Scheiben schneiden.

Von den Orangen oben und unten eine Scheibe abschneiden. Die Orange
mit einem scharfen Messer schélen und dabei auch die weil3e Haut
entfernen. Danach Orangen in dunne Scheiben schneiden, den Saft
dabei immer fur die Salatsauce auffangen.

Auf vier Tellern erst die Orangen und dann den Fenchel verteilen.
Darauf kommen je vier Oliven und das Fenchelgrun. Aus dem
Orangensaft, Essig, Salz, Pfeffer und Ol eine Salatsauce mischen und
Uber den Salat geben.

Er ist in etwa 20 Minuten gemacht, sollte dann aber bald gegessen wer-
den.

Orangensalat

Zutaten fur 2 Portionen
2 Orange(n), saftige
1 Knolle/n Fenchel, kleine, a 150 g
2 kleine Zwiebel(n), weilie
1 TL Rosmarin, frischer
1 EL Essig (WeilRweinessig)
4 EL Olivendl, bestes
Salz
Pfeffer, aus der Muhle

Zubereitung

2 Orangen rundum abschéalen, dabei auch die weil3e Haut entfernen. Saft
in einem Schusselchen auffangen. Die Orangen in ¥2 cm dicke Scheiben
schneiden, eventuell vorhandene Kerne entfernen. Orangenscheiben auf
einer grol3en Platte ausbreiten.

Fenchelknolle putzen, die harten aul3eren Teile entfernen. Fenchelgrin
zum Garnieren beiseite legen. Das zarte Fenchelherz in kleine Wiurfelchen
schneiden. 2 Zwiebeln in sehr feine Ringe schneiden.

Aufgefangenen Orangensaft mit 1 EL Weildweinessig und 4 EL Olivendl
verquirlen. 1 TL Rosmarin fein hacken, untermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



Fenchelwulrfelchen grundlich in der Sauce wenden, herausnehmen und auf
den Orangenscheiben verteilen.

Zwiebelringe aufstreuen, die restliche Sauce Uber den Salat traufeln. Grob
aus der Muhle pfeffern, mit Fenchelgrin garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
19.01.04 Judith

Raukesalat mit Fenchel M

4 Personen

400 g Rauke (Rucola)
2 kleine Fenchelknollen
1 kleine Knoblauchzehe

30 g frisch gehobelten Parmesan

Vinaigrette:

Balsamessig

Salz

Pfeffer

Zucker oder Obstdicksaft
Olivenol

eine feingewurfelte Schalotte

Zubereitung:

Rucola waschen, harte Stile entfernen, trocken schleudern

Fenchelknolle putzen, waschen, mit einem scharfen Messer oder einem
Gurkenhobel in feine Streifen schneiden in der Art, dass diese eventuell
unten vom Wurzelansatz zusammengehalten werden. Die Streifen sollten
aber sehr dunn sein.

Knoblauchzehe hacken oder durchdricken, mit Essig verruhren, Salz, Pfef-
fer, Zucker und Schalotten dazugeben, Ol unterriihren, dass eine Vinaig-
rette entsteht.

Rucola und Fenchel mit der Vinaigrette vermischen, auf Teller verteilen,
gehobelten Parmesan dartber geben.

Salat von gerostetem Fenchel

2 Fenchelknollen



1 Fruhlingszwiebel in dinnen Scheibchen
4 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

1 gehautete und gewdurfelte Tomate

1/4 Bund Blattpetersilie

schwarzer, grober Pfeffer,

Steinsalz oder Meersalz

Fenchel schalen. In dunne Scheiben schneiden und auf ein gedltes Blech
legen. Mit Pfeffer und Salz bestreuen und in den auf 180° vorgeheizten
Ofen geben. Nach zehn Minuten wenden. Die Fenchelscheiben diurfen ger-
ne an den Randern dunkelbraun werden. Mit einer ins gesamten Garzeit
von 20 Minuten muss man schon rechnen.

Den Fenchel etwas abkuhlen lassen. Mit den obigen Zutaten anmachen.

Servieren mit einer Nocke von Frischkéase, in deren Mitte man mit einem
Teel6ffel eine Mulde drickt und dort bestes Olivendl einfillt.

Wintersalat mit Orangen und Datteln

Zutaten fur 4 Portionen

2 m.- grof3e Chicoree

100 g Feldsalat

1 kleiner Fenchel

2 Orange(n)

6 Datteln, getrocknet

1 m.- grol3e Avocado(s)

2 EL Essig (Rotweinessig)

2 EL Olivendl

2 EL Ol (Haselnussol oder Walnussol)
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer, (aus der Muhle)
3 EL Haselnusse, gehobelt

Zubereitung

Die Chicoréeblatter vom Strunk ablosen und in reichlich kaltem Wasser
rasch, aber sorgfaltig waschen und abtropfen lassen. Den Feldsalat verle-
sen, sorgfaltig in kaltem Wasser waschen und trocken schutteln.

Die Fenchelknolle putzen und waschen, das feine Fenchelgrin beiseite le-
gen. Den Fenchel der Lange nach in feine (so fein wie maglich) Scheiben
schneiden.

Die Orangen so schélen, dass die weil3e Haut vollstandig entfernt wird und
die Filets zwischen den Trennwanden herauslosen.



Die Datteln der Lange nach halbieren, entkernen und nochmals der Lange
nach vierteln. Die Avocado halbieren, entkernen und schéalen. Das Frucht-
fleisch in dinne Scheiben schneiden.

Fur das Dressing Rotweinessig, Salz und Pfeffer verrihren. Mit einem
Schneebesen nach und nach die beiden Olsorten unterschlagen.

(Hier verwende ich immer einen Cocktail Shaker, um eine gleichmalige
Vermengung zu erzielen.)

Die Chicorée- und Feldsalatblatter in eine groRere Schussel geben und mit
Fenchelscheiben, Orangenfilets, Datteln und Avocadoscheiben vermischen.
Das Dressing ordentlich unterheben und zum Schluss die Haselnusse und
das Fenchelgrin oben auflegen.

(Ich habe hier die Portionen direkt auf den Tellern (Suppenteller oder tel-
lergrofl3e flache Salatschéalchen) angerichtet und zwar in folgender Reihen-
folge: Chicoréeblatter, Feldsalat, Fenchelscheiben, Avocadoscheiben und
Orangenfilets, dann das Dressing gleichmalig daruber verteilt und an-
schlielRend mit den Dattelvierteln, Haselntiissen und dem Fenchelgriin gar-
niert.)

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
14.10.04 Firedragon_Nol

Suppe Eintopf

Bunte Gemusesuppe M
2 Portionen

1 Fenchelknolle

2 Tomaten

1 Stange Lauch

200 g Grune Bohnen
1 Kohlrabi

200 g Kartoffeln

1 Lorbeerblatt

1 Handvoll Krauter
600 ml Brlhe

2 El Parmesan ;gerieben
;weiller Pfeffer

Den Romertopf wassern. den Fenchel waschen und in Streifen
schneiden. Die Tomaten Uberbrihen und hauten. Den Lauch waschen
und in Ringe schneiden. Die Bohnen waschen, von den Enden und den
Faden befreien. Den Kohlrabi dunn schalen und wurfeln. Die
Kartoffeln schalen und in kleine Wurfel schneiden, die wahrend des



Kochens zerfallen und so die Suppe etwas samiger machen.

Alle vorbereiteten Zutaten in den Romertopf fullen, das

Lorbeerblatt zugeben und pfeffern. Die Krauter waschen,

trocken schutteln, hacken und hinzufugen, mit der Brihe aufgiel3en.
Den Romertopf schliellen und in den kalten Backofen stellen. Auf 200
Grad etwa 1 Stunde garen.

Die fertige Gemusesuppe abschmecken, in tiefe Teller verteilen und
mit Parmesan bestreuen.

Champignoncremesuppe mit 1 Ei M
Fenchel und Muskat

Zutaten fur 3 Portionen
500 g Champignons

3 Mohre(n)

1 Knolle/n Fenchel

300 g Schlagsahne

3 Zehe/n Knoblauch
15 TL Muskat
2 EL Briuhe, Instant

1 Ei

Pfeffer
Wasser

Zubereitung

Den Fenchel halbieren und den Wurzelansatz herausschneiden, dann klein
schneiden. Die Mohren ebenfalls in kleinere Stiicke schneiden, damit sie
sich spater gut purieren lassen. Beides in den Topf geben, gerade mit
Wasser bedecken und die Bruhe dazugeben. Das Ganze darf auch ruhig
schon etwas vor sich hin kdcheln, dadurch lassen sich spater die Mohren
leichter purieren. Den Knoblauch schalen und beiseite legen. Die Cham-
pignons waschen und vierteln. Den Grol3teil der Champignons mit in den
Topf geben, ein paar einzelne Stiuckchen kommen spater als "fester Be-
standteil” mit hinein.

Jetzt mit dem Purierstab kurz durchgehen, die Sahne zugeben und weiter-
purieren, bis es eine einheitliche Suppe ergibt (Purierstab noch NICHT
wieder wegraumen). Keine Angst, wenn die Suppe am Anfang noch nicht
so dick wird. Jetzt mit Pfeffer und Muskat abschmecken. Vorsicht, nicht zu

Uberschwéanglich mit dem Muskat, der schmeckt schnell vor. Jetzt die
Knoblauchzehen und das Ei zugeben und noch mal gut durchpurieren.



Durch das Ei und die Sahne sollte sich nun eine angenehm cremige Suppe
ergeben haben.

Jetzt noch die restlichen Champignonstuckchen hineingeben und nach 2-3
Minuten weiterer Kochzeit vom Herd nehmen.

Das Ganze schmeckt mit einer ordentlichen Scheibe frisch gebackenem
Brot und einem Stiuck Kése oder Wurst. Durch den Fenchel wird die Suppe
etwas frischer und fruchtiger. Mir war durch die Bruhe schon ausreichend
Salz drin, aber da ist der eigene Geschmack gefragt.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
11.07.05 Fiercon

Cremesuppe von karamellisiertem Fenchel

1 kg frische Fenchelknollen

6 EL Olivendl

Krauterstraul3
zusammengebunden aus:
Rosmarin

Lorbeer

Thymian

1 | Gemiuse- oder Huhnerbriuhe
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Geputzten, gewaschenen und gut zerkleinerten Fenchel in einem grof3en
Topf im maRig heiBen Ol zugedeckt anschwitzen. Ab und zu umrihren und
aufpassen, dass nichts anbrennt. Nach 10 Minuten den Deckel abnehmen
und den Fenchel bei nicht zu grol3er Hitze braunen und gewissermalien
karamellisieren.

Krauterstrauf3 hinzufiugen und mit der Bruhe auffillen. Zudecken und eine
halbe Stunde kocheln. Hernach den Krauterstraul3 herausnehmen und den
Inhalt des Topfes mit dem Purierstab in eine nicht zu feine Créme ver-
wandeln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und heil3 servieren.

Edelkastanien Fenchel Suppe

(Zutaten fur 4 Portionen)

20 g Butter



1/2 TL Thymian

100 g Fenchel

500 g Edelkastanien
1| Wasser

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Muskatnuss
100 g Paniermehl
1/2 TL Petersilie

Zunachst Butter in einem Kochtopf zergehen lassen. Grob gewdurfelten
Fenchel und geschnittenen Thymian zugeben und goldgelb dinsten. Die
geschalten Edelkastanien zufigen und mit Wasser auffullen. Das Ganze
etwa 30 Minuten kocheln lassen.

AnschlieRend mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Paniermehl in die
Passiermaschine geben, durchseihen und zurtck in den Topf geben.
Nochmals aufkochen. Petersilie hacken und Uber die Suppe streuen, sofort
servieren.

Erbsencremesuppe mit Fenchel 1 Eigelb M
6 Personen

2 Fenchelknollen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

2 El Ol

6 El Pastis

800 ml Gemusefond

300 ml WeilRwein (trocken)

500 ml Schlagsahne

750 g Erbsen (TK)

1 El Olivenol

Salz, weilRer Pfeffer (a. d. Muhle)
1 Eigelb (KI. L)

Kerbel zum Garnieren

1. Fenchel putzen, 100 g beiseite legen, den Rest in grobe Stucke
schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, hellgrine und weilie
Teile in dicke Scheiben schneiden. Fenchel und Zwiebeln im Ol bei
mittlerer Hitze glasig dunsten. Mit Pastis und Fond abléschen und

bei mittlerer Hitze 20 Minuten kochen. Wein dazugiel3en und 5 Minuten
kochen. 400 ml Sahne dazugief3en und 10 Minuten kochen.

2. Fenchel mit einer Schaumkelle herausheben, die Suppe im



Kichenmixer portionsweise mit 700 g aufgetauten Erbsen purieren.
Durch ein feines Sieb in einen Topf streichen.

3. Den restlichen Fenchel in 5 mm kleine Wiurfel schneiden, im

Olivendl goldbraun braten, salzen, pfeffern, mit den restlichen

Erbsen in die Suppe geben und kurz aufkochen. Eigelb und restliche
Sahne vermengen und in die Suppe ruhren (nicht mehr kochen!). Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Kerbel garnieren.

Fenchel mit Rosinen in Weillwein
kalter Imbiss fur laue Sommerabende

Zutaten fur 1 Portionen
1 Knolle/n Fenchel
Y4 Liter Wein, weil3, trocken
50 g Rosinen
Salz
Zucker
%2 TL Honig

Zubereitung

Die Fenchelknolle vierteln. In Weil3wein gemeinsam mit den Ubrigen
Zutaten bissfest kdcheln lassen. Der Wein sollte "einkochen", aber nicht
ganzlich verdampfen.

Nach dem Auskuhlen mit knusprigem Weil3brot zu einem Glas herben
WeilRwein (gleichen Wein wie den beim Kochen verwendeten servieren) an
einem lauen Sommerabend auf Balkon oder Terrasse geniel3en.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
11.09.04 erkgl959

Fenchel Safrancremesuppe M

6 Personen

2 Fenchelknollen, klein geschnitten und das Grun aufheben
1 Zwiebel, wirfelig geschnitten

Olivenol

1 klein. Karotte, wurfelig geschnitten

125 ml Weil3wein, mit einigen Faden Safran

1 Ltr. HUhnersuppe
1 Spritzer Vermouth



Salz, Pfeffer, Fenchelsamen
400 ml Obers

20 g Butter

Karotten und Zwiebel mit Fenchelsamen leicht in Olivendl anrosten,
Fenchel dazu geben und mit dem Safran-Wein abléschen und einkochen
lassen. Mit der Suppe auffillen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Aufkochen lassen, Obers dazu und kécheln lassen bis alle Zutaten
weich sind. Mit einigen Tropfen Vermouth abrunden. Mit dem Stabmixer
durch ein Spitzsieb passieren und die kalte Butter einruhren.

Fenchelcremesuppe | M

Zutaten fur 4 Portionen

3 Knolle/n Fenchel

1 handvoll Krauter, gewaschen und grob zerkleinert
1 Zehe/n Knoblauch

3 EL Ol (Olivendl)

14 Liter Gemusebrihe

100 ml Sahne

Salz
Pfeffer
2 TL Zitronensaft

Fenchel putzen, waschen und in Streifen schneiden. Fenchelgrun beiseite
legen. Knoblauch schilen, hacken. Knoblauch und 1/3 der Krauter in Ol
anbraten. Fenchel zufigen, salzen. 10 Minuten dunsten. Etwas Bruhe an-
gieRen. Alles 20 Minuten kochen. Fenchel abgiel3en. Mit 300 ml Bruhe, et-
was Fenchelgrun und ubrigen Krautern purieren. Aufkochen. Sahne und so
viel Bruhe zugeben, dass eine angenehme Konsistenz entsteht. Mit Salz,
Pfeffer und Zitrone wurzen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
14.06.02 Simone Hefner

Fenchelcremesuppe Il M

4 Portionen

Zutaten
ca. 1 kg Fenchel (5-6 mittelgrol3e Fenchelknollen)
1/2 | heile Gemusebruhe (oder Extrakt aus dem Reformhaus)



1/8 | trockener Weildwein, oder Saft von 2 Zitronen mit Wasser zu 1/8 |
aufgefulit

20 g Butter oder ungehartete Reformhaus-Pflanzenmargarine

Meersalz

Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Koriander

1/8 | Sahne
Streifen von 1 ungespritzten Orange

5-6 Fenchelknollen putzen, waschen und kleinschneiden.

Mit der Gemusebruhe, dem Wein oder Zitronensaft zum Kochen bringen
und circa 15-20 Minuten dunsten.

Dann alles durch ein Haarsieb dricken oder - wenn vorhanden - mixen.
Die Seme anschlieBend nochmals zum Kochen bringen, mit Butter oder
Pflanzenmargarine, Meersalz, Pfeffer und einer Prise Koriander abschme-
cken.

Die Sahne steifschlagen, auf der Suppe verteilen und mit Orangenschalen-
streifen von einer Orange garnieren.

Die Nahrwerte pro Portion (494 g)
Eiweil3: 7.7 g

Fett: 14.7 g

Kohlenhydrate: 12.9 g

Brennwert: 1001 kJ (239 kcal)
Ballaststoffe: 11.6 g

Cholesterin: 40.1 mg

Purine: 16.6 mg

www.reformhaus.de

Fenchelcremesuppe mit Mandelsplittern M

Zutaten fur 4 Portionen

1 grolR3e Zwiebel(n), fein gewdurfelt

1 Knolle/n Fenchel, grol3

2 grol3e Kartoffeln, geschalt und gewdurfelt

2 TL OlI, Olivenol

1 Liter Gemusebruhe
Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
Koriander, gemabhlen

4 EL sulRe Sahne, geschlagen
2 EL Mandeln (Splitter), gerdstet

Zubereitung


http://www.reformhaus.de

Fenchel waschen, vierteln und in feine Scheiben schneiden, das zarte
Fenchelgrun beiseite legen. Zwiebelwurfel in Olivendl anbraten, die Gemu-
sebruhe angiel3en, Fenchel und die Kartoffelwtrfel zugeben, aufkochen
und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 20 Min. weich kochen lassen. An-
schlieRend die Fenchelsuppe purieren und mit frisch gemahlenem Pfeffer
und Koriander abschmecken. Die Suppe in Teller fullen, je einen EL Sahne
obenauf setzen und mit Mandelsplittern und feingehacktem Fenchelgrin
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
24.07.04 Sofi

Fenchelcremesuppe mit Safran M

4 Personen

500 g Fenchel

150 g Kartoffeln

100 g Schalotten

1 El Butter

1/2 Ltr. Trockener Weil3wein

Je 1/4 | Gemusebruhe und Kondensmilch, 4% Fett

125 g Magerquark

1 Doschen/Briefchen Safranpulver
Salz, Pfeffer
1 Spritzer Pernod oder Pastis

2 El Geschlagene Sahne (10% Fett)

ca. 30 Min. Den Fenchel waschen, putzen, das zarte Grin abschneiden
und fur die Garnitur beiseite legen. Die Knollen in feine Wirfel
schneiden. Die Kartoffeln und Schalotten schalen und getrennt

wurfeln. Die Butter erhitzen und darin Schalotten- und Fenchelwdurfel
anbraten. Die Kartoffeln zugeben. Wein, Gemusebrihe und Kondensmilch
zum Gemuse in die Pfanne giel3en. Den Quark einrihren und den Safran
hinzufigen. Alles zugedeckt etwa 12 Min. leicht kdcheln lassen. Die
Suppe purieren und mit Salz, Pfeffer und Pernod oder Pastis
abschmecken. Vor dem Servieren die geschlagene Sahne unterruhren,
die Suppe in 4 tiefe Teller portionieren und mit dem Fenchelgrun
garnieren.

Pro Portion: 350 kcal - 38 g Eiweild - 5,5 g Fett (14%) -32¢g
Kohlenhydrate



Fenchelrahmsuppe M

Zutaten fur 8 Portionen
1 kg Fenchel

1 Bund Lauchzwiebel(n)
2 kleine Kartoffeln

50 g Butter

2 Liter Rinderbrihe / Gemusebruhe

12 Liter Sahne, flissige

Salz
Pfeffer

Y4 Liter Sahne, geschlagene

Zubereitung

Fenchel putzen, Kartoffeln schalen und beides in Wurfel schneiden.
Lauchzwiebeln putzen und klein schneiden. Fenchel und Lauchzwiebeln in
der Butter anschwitzen. Mit Briihe und flussiger Sahne abloschen. Kartof-
feln dazugeben und so lange kochen, bis die Kartoffeln weich sind. Alles
purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schlagsahne dazugeben
und mit dem Stabmixer aufschlagen. Mit Fenchelgriin garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
11.05.01 IngridK

Fenchelsuppe | M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Knolle/n Fenchel

1 EL Bruhe, gekdrnte

2 Glaser Pernod

Y, Liter Sahne

Zubereitung

Die Fenchelknollen klein schneiden und in 1ltr. Wasser kochen und darin
purieren. 1 El gekdrnte Bruhe dazugeben und aufkochen lassen. 1/4 Liter
Sahne unterrihren und mit 2 Likdrglasern Pernod abschmecken. Mit ge-
schlagener Sahne verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.05.05 mausiO3



Fenchelsuppe Il M

Fenchelknolle
Zwiebel
WeilRwein

SuRRe Sahne

Salz, Pfeffer
Fenchelgrun

Butter

1. Fenchel zerteilen, Faden ziehen. In grobe Sticke schneiden.
Zwiebel schalen und in Streifen schneiden.

2. Fenchel und Zwiebeln in Butter anschwitzen.
3. Mit Wein abldéschen und einkochen.
4. Sahne zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Fenchel und Zwiebeln weich kochen. Suppe im Mixer purieren.
Geschnittenes Fenchelgrun dazugeben.

Fenchelsuppe mit Greyerzer Schnittchen M

4 Portionen

1 El Olivenadl

1 Zwiebel; fein gehackt

300 g Fenchel; Kraut beiseite gelegt, Rest in feinen Streifen
3 El Anisschnaps; z.B. Pernod

500 ml Gemusebouillon

100 ml Rahm

1 TIl. Salz
Pfeffer

Schnittchen
1/2 Baguette; in ca. 1 1/2cm dicken Scheiben
1 El Anisschnaps; z.B. Pernod

100 g Milder Gruyere; fein gerieben



1/2 TIl. Paprika

Ol in einer Pfanne warm werden lassen, Zwiebel andampfen, Fenchel
beigeben, mitdampfen. Anisschnaps beigeben, vollstdndig einkochen.
Bouillon dazugiel3en, aufkochen, Hitze reduzieren, Fenchel zugedeckt
ca. 15 Minuten weich kécheln. Suppe purieren, durch ein

Sieb in eine Pfanne gie3en. Rahm beigeben, aufkochen, Hitze
reduzieren, wulrzen.

Inzwischen Brotscheiben auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Anisschnaps, Gruyere und Paprika in einer Schissel mischen, auf die
Brotscheiben verteilen. Ca. 5 Minuten in der Mitte des auf 180

Grad vorgeheizten Ofens, herausnehmen, garnieren.

Fenchelsuppe mit Knoblauchcroutons

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Fenchel

150 g Champignons

4 EL Olivenol

3 Zehe/n Knoblauch

1 Liter Gemusebrihe

2 EL Sherry oder Apfelsaft
Salz und Pfeffer

4 Scheibe/n Toastbrot

Zubereitung

Fenchel putzen und langs in dunne Scheiben schneiden. Die Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Die Halfte des Ols erhitzen und eine
fein geschnittene Knoblauchzehe darin anbraten. Den Fenchel andunsten,
die Pilzscheiben und den Thymian unterheben und mit der Gemusebruhe
aufgief3en. Die Suppe aufkochen und 8 min sachte kdcheln lassen. Die
Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach Geschmack mit etwas
Sherry zuséatzlich wirzen.

Das restliche Ol mit den restlichen ausgepressten Knoblauchzehen verriih-
ren, erhitzen und die in Wurfel geschnittenen Toastscheiben darin anrds-
ten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
20.05.05 Dragonfly-Lady

Fenchelsuppe mit Toast M



2 Fenchelknollen a ca. 300 g

2 Knoblauchzehen

4 El Olivenol

900 ml Gemdusebruhe (Instant)
2 Scheiben Toastbrot

1-2 El Geriebener Parmesankase

1/2 Bund Petersilie
Etwas Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Fenchelgrun abschneiden und beiseite legen. Fenchel halbieren und
den harten Strunk keilformig herausschneiden. Fenchel in schmale
Streifen schneiden. = Knoblauch schalen und auspressen. 2 EL Ol in
einem grol3en Topf erhitzen, Knoblauch und Fenchel darin andinsten.
Brihe zugiellen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten
koécheln lassen- « Brotscheiben diagonal in 4 Dreiecke teilen.
Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und darin die Brotstiicke von
beiden Seiten goldbraun rosten. Auf einer Seite mit Parmesan
bestreuen. = Das Fenchelgrin und Petersilie fein hacken. Die Suppe
mit Fenchelgrin, Zitronensaft. Salz und Pfeffer abschmecken. In
Suppenteller fullen, Brotscheiben darauf verteilen und mit
Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gemuse Grunkern Topf M

Zutaten fur 4 Portionen

200 ml Gemusebrihe

125 g Grunkern

4 Knolle/n Fenchel, mittelgrol3

2 EL Zitronensaft

2 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

500 g Tomate(n), reif

3 EL Olivendl

100 g Oliven, entsteint, schwarz
Salz und Pfeffer, weil3

1 Bund Petersilie

50 g Kase (Gouda, mittelalt)

Zubereitung



Die Gemusebruhe in einem Topf aufkochen, die Grinkernkorner hinein-
schitten, einmal umridhren und im geschlossenen Topf bei ganz milder
Hitze 30-40 Minuten garen.

Die Fenchelknollen putzen, das Grun abschneiden und beiseite legen. Den
Fenchel waschen, halbieren, in feine Streifen schneiden und mit dem Zit-
ronensaft mischen. Die Zwiebeln schalen und grob wirfeln. Die Knob-
lauchzehen schalen und fein hacken oder durch eine Presse drucken. Die
Tomaten kreuzweise einritzen und den Stielansatz keilférmig heraus-
schneiden. Die Tomaten mit kochendem Wasser Uberbrihen und anschlie-
Rend mit kaltem Wasser abschrecken, enthauten, entkernen und wurfeln.
Das Olivendl in einem Wok erhitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwdurfel
darin anbraten. Die Fenchelstreifen und den Grunkern hinzugeben und
kurz schmoren lassen. Die Tomatenwdurfel ebenfalls zum Fenchelgemuse
geben. Den Wok schief3en und alles bei schwacher Hitze 2-3 Minuten ga-
ren. Die Oliven hinzufugen und unter die Grunkern-Gemuse-Mischung he-
ben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Petersilie und Fenchelgrin abbrausen, trocken schitteln und beides fein
hacken. Den Kase fein reiben und zusammen mit der Petersilie und dem
Fenchelgrin Uber das Gemuse-Grunkern-Gericht streuen.

Das Gemiuse mit Grunkern ist auch eine prima Beilage zu gegrillten
Lammkoteletts oder zu gebratenem Rotbarschfilets. Dann sollten sie die
angegebenen Zutatenmengen einfach halbieren. Zum Gemuse-Griunkern-
Topf passt ein Glas lieblicher Rosewein oder ein Glas Tomaten- bzw. Ge-
musesaft.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
28.05.05 Dragonfly-Lady

Gemusesuppe
Diatsuppe

Zutaten fur 6 Portionen

2.5 Liter Wasser

3 Zwiebel(n), grol3

1 Sellerie, mittelgrof3

1 Kohlrabi

1 Bund Mohre(n)

3 Stange/n Lauch

1 Kopf Weil3kohl oder Wirsing, klein

2 Paprikaschote(n), grun

1 Knolle/n Fenchel

1 Dose/n Tomate(n), geschalt

2 Chilischote(n), Kerne entfernen!

3 EL Bruhe (gekornte Gemusebrihe), Instant
Krauter, zum Wurzen - kein Salz !



Zubereitung

Das Wasser mit der Gemusebruhe zum Kochen bringen. Das Gemiuse
putzen und kleinschneiden. In die kochende Bruhe geben. Zugedeckt ca.
30 Min. sprudelnd kochen. Mit frischen Krautern nach Geschmack wdurzen.

Je mehr und je haufiger Sie taglich von der Gemusesuppe essen, desto
leichter und schneller nehmen Sie ab. Die Gemiusesuppe hat in voller
Menge nur 600 kcal, liefert aber Vitamine, Mineralien und andere Stoffe,
die Stoffwechsel und Fettverbrennung starken, entschlacken und entwéas-
sern. Bei haufigen kleinen Mahlzeiten wird zudem die Verdauung immer
neu angeregt. Das verbraucht mehr Kalorien, als drei grolie Mahlzeiten.
Je scharfer, desto besser. Scharf gewulrzte Speisen steigern die Fett-
verbrennung und damit den Kalorienverbrauch um bis zu 10 %. Am wirk-
samsten sind die kleinen roten und grunen Chilis (gibt es als Pfefferscho-
ten, Spanischen Pfeffer oder Peperoncini frisch in Gemuseladen).

Brennwert p. P.: 100
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.01.02 gruner Klof3

Kichererbsen Suppe M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Knolle/n Fenchel, mit viel Grun

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

1 Bund Petersilie

6 EL Ol (Olivenol)

1 Dose/n Kichererbsen, 240 g EW
Salz und Pfeffer

4 Scheibe/n Weilibrot, ungesufit

6 Zehe/n Knoblauch, geschélt

4 EL Parmesan, gerieben

Zubereitung

Fenchelknollen vierteln und in Streifchen schneiden, das Grun beiseite
stellen. Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, Petersilie hacken. In
einem Suppentopf 4El Olivendl erhitzen und das Gemuse mit der Petersilie
1 Minute unter Ruhren darin andiinsten. Das Gemuse mit 1 ¥4 | kochen-
dem Wasser begief3en und 15-20Minuten zugedeckt bei schwacher Hitze
garen. Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen,
zur Suppe geben und wieder erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Das Fenchelgrin grob hacken. Die Weil3brotscheiben (Ciabatta) mit dem
restlichen Olivendl bepinseln und in der Pfanne von beiden Seiten braten,



bis sie zu braunen beginnen. Mit dem Knoblauch einreiben bis dieser
schmilzt, auf 4 Suppenteller verteilen und mit der heif3en Suppe begiel3en.
Fenchelgrin darauf streuen.

Rostbrot und Knoblauch verleihen dieser Suppe ihren wunderbaren Ge-
schmack.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
30.11.02 alklink

Kreolischer Eintopf
Dieser Eintopf schmeckt im Fruhherbst am besten

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Tomate(n), gehautet, entkernt und zerkleinert oder 1 grof3e Dose
Tomaten mit Saft
2 EL Olivendl, natives extra
500 g Champignons
Salz
Pfeffer
5 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt
% Glas Wein, weil3, trocken
1 Zwiebel(n), rote, in 2 1/2 cm grof3e Sticke gehackt
2 TL Thymian, getrockneter
3 Paprikaschote(n) (rot, grin, gelb) in kleine Dreiecke geschnitten
1 m.-grol3er Fenchel, in 1 cm breiten Streifen
2 Lorbeerblatter
3 Chilischote(n) (Jalapeno Chilis), entkernt und fein gehackt
2 Zucchini, in 1 cm dicken Scheiben
2 Fruhlingszwiebel(n), schrag in feine Rollchen geschnitten
1 EL Thymian, frisch, gehackter
12 TL Zitronensaft, frisch gepresster
Cayennepfeffer

Zubereitung

Dosentomaten in einem Topf leise durchschmoren, so dass sie ihre stren-
ge Saure verlieren.

In der Zwischenzeit einen EL Olivendl in einer grol3en Pfanne erhitzen.1/2
TL Salz und etwas Pfeffer hineingeben und bei kraftiger Hitze anrésten.
Nach ca. 7 Minuten die Halfte des Knoblauchs hinzufiigen und den Brat-
fond mit Wein loskochen. Die Flussigkeit fast vollstandig einkochen lassen.
Pilze in eine Schussel fullen. Nun den 2. EL Ol in derselben Pfanne erhit-
zen. Die Zwiebel, 1/2 TL Salz und den getrockneten Thymian einruhren.
Bei mittlerer Hitze weich dinsten (7-8 Minuten). Den restlichen Knob-
lauch, die Paprikastuckchen, den Fenchel, die Lorbeerblatter, Chilis und
eine kleine Prise Cayennepfeffer hinzufigen. Bei mittlerer Hitze 10 Minu-



ten dunsten, dann die Zucchini dazugeben und 5 Minuten mitdinsten. Die
Tomaten und Pilze einrihren. Das Gemuse in der offenen Pfanne 20 Minu-
ten durchschmoren. Mit etwas Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Vor
dem Servieren mit den Fruhlingszwiebeln, dem frischen Thymian und dem
Zitronensaft verfeinern.

Sollte der Eintopf wegen der Tomaten zu sauerlich schmecken, zum
Schluss mit etwas Zucker suf3en.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
15.10.04 isis2179

Kurbissuppe mit Fenchel M

200 g Kurbisfleisch
1/2 Fenchelknolle

1 Tl. Butter

1 El Trockener Weil3wein

1 Msp. Gemahlener Koriander und Anis
Jodsalz und Pfeffer aus der Muhle

1/2 Ltr. Gemusebrihe

2 El Saure Sahne

1. Das geschalte Kurbisfleisch in etwa 2cm grol3e Wiurfel schneiden.
Vom Fenchel das Grun entfernen und beiseite legen.

2. Den Fenchel halbieren und in ganz feine Streifen schneiden. Die
Fenchelstreifen bei schwacher Hitze in Butter anbraten, mit dem
WeilRwein abléschen und bissfest diinsten. Das Gemuse aus dem Topf
nehmen und warm halten.

3. Die Kurbiswurfeln in den Topf geben und mit Koriander, Pfeffer
und Anis wiurzen. Mit der kalten Gemusebruhe aufgieRen und in 10 bis
15 Minuten bei schwacher Hitze weich dinsten.

4. Die Suppe mit dem Mixstab purieren und nochmals aufkochen lassen.
Die saure Sahne darunter ziehen. Mit etwas Jodsalz abschmecken, in

zwei Suppentassen fullen und mit dem Fenchel und dem Fenchelkraut
garnieren.

Lauch Fenchelsuppe mit Pastis M

6 Personen



900 ml Wasser

175 g Lauch

225 g Fenchel

1 Kartoffel

3 Stiuck Sternanise

Salz

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle

300 g Sahne
2 Tl. Pastis

6 El Creme double
Schnittlauch

1. Wasser in einen Topf geben, aufkochen.

2. Lauch putzen, grundlich waschen, in diinne Ringe schneiden,
hinzufugen.

3. Fenchel putzen, waschen in feine Scheiben schneiden, hinzufugen
4. Kartoffel schéalen, waschen, in kleine Wurfel schneiden, hinzufligen
5. Sternanise in ein Leinensackchen geben, hinzufugen.

6. Mit Salz und schwarzen Pfeffer aus der Muhle wiuirzen.

7. Alles aufkochen, 25 Minuten kécheln lassen.

8. Sternanise entfernen dann Gemuse in einer Kichenmaschine oder mit
dem Stabmixer zu einer glatten Masse verarbeiten, in einen Topf
geben.

9. Sahne einruhren, nochmals zum Kochen bringen und erneut

abschmecken, durch ein Sieb in eine Schussel gieRen abkuhlen lassen.

10. Pastis hinzufugen, unterrihren auf 6 Teller verteilen.

11. Je einen Klecks Creme double darauf geben und mit Schnittlauch
Réllchen garnieren.

Linsensuppe mit Fenchel
4 Personen

1,2 Ltr. Gemusebrihe



200 g Linsen (trocken)
300 g Tomaten

2 Zwiebeln

1 Knolle Fenchel (2509)
3 El Zitronensaft

1 Grune Peperoni
Olivenol

Salz

Zucker

Pfeffer

Gemusebruhe zum Kochen bringen. Die Linsen hineingeben und zugedeckt
bei milder Hitze 30 bis 40 Minuten garen. Inzwischen Tomaten hauten,
vierteln, entkernen und sehr fein wurfeln. Zwiebeln fein wirfeln,
Fenchel halbieren und in dinne Scheiben schneiden. Fenchelgrin
hacken. Zwiebeln und Fenchelscheiben in 5 EL heil3em Olivendl bei
mittlerer Hitze unter rihren 5 Minuten dunsten, Tomatenwurfel
zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und 1 Prise Zucker kraftig
wurzen. Peperoni halbieren, entkernen, in dinne Streifen schneiden
und zu den Linsen geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Suppe in
vorgewarmte Teller fullen und mit dem Fenchel-Tomaten-Gemisch und
Fenchelgrun servieren.

Beilage: Baguette

Magic Soup
als Diatsuppe bekannt

Zutaten fur 6 Portionen

400 g WeilRkohl, grob geschnitten

250 g Brokkoli in Réschen zerteilt

250 g Fenchel, kleingeschnitten

250 g Mohre(n) in dicke Scheiben

150 g Paprikaschote(n), rote, in Streifen
150 g Paprikaschote(n), gelb, in Streifen
2 Zehe/n Knoblauch

1 Liter Gemusebruhe

Zubereitung

Aus den Zutaten eine Suppe kochen.

Die Magic Soup gefriere ich portionsweise ein. Bei Bedarf kann ich mir
schnell eine Portion auftauen und entsprechend verfeinern (ist aber nicht
immer "diattauglich™).

Nudeln + Tomatenmark, Ketchup, Chili



Reis, Sojasauce, Krauter, Kartoffeln, Spargel, Schinken, Kartoffeln, Lachs,
halt nach Geschmack.

Man kann mit dieser Suppe wunderbar "spielen” und fast alles zugeben,
was einem schmeckt

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.05.02 Neumarkt

Mediterraner Kartoffeltopf

600 g Kartoffel

2 rote Paprika

2 Fenchelknollen

5 Knoblauchzehen
400 g Pilze

600 g Fleischtomaten
100g frisches Basilikum
Olivenol

Salz

Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

Kartoffeln, Fenchel und Pilze in halbe Scheibchen, Paprika, Zwiebel und
Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Zwiebel in reichlich Ol anbraten,
dann alles Gemuse zugeben, kraftig wirzen. Tomate grob wurfeln und pu-
rieren. Zum Gemuse geben und etwa 30 min kdcheln.

Basilikum und Petersilie fein schneiden und 5 min mitgaren. Abschme-
cken..

kug von Hermine

Sizilianischer Kartoffeltopf

Zutaten fur 4 Portionen

5 EL Olivenol

3 m.-grol3e Zwiebel(n), fein hacken

600 g Kartoffeln, fest kochend, in dinne Scheiben schneiden
2 Zehe/n Knoblauch, feine Scheiben schneiden

1 Paprikaschote(n), rote, dunne Streifen schneiden
1 Knolle/n Fenchel, feine Streifen schneiden

500 g Champignons, die Scheiben kraftig schneiden
1 Dose/n Tomate(n), in Stucken ca. 400 gr.

3 EL Basilikum, fein geschnitten

2 EL Petersilie, fein gehackt



1 Prise Pfeffer, weild aus der Muhle
1 Prise Salz, nach eigenem Geschmack

Zubereitung

Olivendl in einem Topf mit dickem Boden erhitzen. Die Zwiebeln werden
darin glasig gedunstet. Kartoffeln, Paprika und Fenchel hinzugeben, leicht
salzen und unter standigem Ruhren leicht anbraten. Champignons und die
Tomaten hinzugeben und alles gut vermischen. Den Kartoffeltopf ca. 50
Minuten dunsten lassen.

2 El Basilikum, Petersilie und Pfeffer dazugeben, gut verrithren und noch-
mals 10 Minuten dunsten lassen. Umrihren nicht vergessen. Danach den
letzten EL Basilikum hinzugeben und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
28.05.05 Goldmeisje

Suppen im Duett M

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

FUR 4 PORTIONEN

2 Kartoffeln

2 Zwiebeln

500 g Mohren

2 Fenchelknollen

2 EL Keimol

ca. 3 EL Gartenkrauter (z. B. Knorr Krauterlinge)

4 EL Sahnejoghurt

1. Kartoffeln, Zwiebeln und M6hren schalen, putzen und wiurfeln. Die Fen-
chelknollen klein schneiden,

2. Fur die Fenchelsuppe die Halfte der Zwiebelwdulrfel in einem Topf mit 1
EL Keimdl andunsten. Halfte der Kartoffelwurfel und Fenchel dazugeben
und mitdunsten. Mit 300 ml Wasser abloschen. Die Suppe 10 Minuten ga-
ren, anschlielend purieren. Wieder erhitzen und Krauterlinge zufiigen. Mit
Sahnejoghurt abschmecken.

3. Aus den restlichen Zutaten die Karottensuppe so wie die Fenchelsuppe
zubereiten. Statt des Fenchels Karotten zuflugen.

4. Beide Suppen mit zwei Schopfloffeln gleichzeitig in vorgewarmte Teller
giellen. Trennlinie in der Tellermitte mit einem HolzspielRchen dekorativ
verwischen.

Pro Portion ca. 149 kcal; 5gE, 8gF, 15 g KH

Frau von heute Nr. 21/04



Tomaten Fenchel Suppe mit Frischkase

Zutaten fur 4 Portionen

150 g Frischkase

1 Knolle/n Fenchel, (ca. 300g)
600 ml Gemusebrihe
1 EL Margarine
1 EL Ol (Sonnenblumendl)
3 Scheibe/n Toastbrot
500 g Tomate(n)
1 TL Tomatenmark
1 Prise Zucker
1 Zwiebel(n)
evt. Pernod
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Tomaten enthauten und klein schneiden. Fenchel putzen, waschen und
klein wirfeln. Zwiebel schéalen, fein wirfeln. Zwiebel und Tomatenmark in
Ol anschwitzen. Fenchel zufiigen, andiinsten. Nach 8 Minuten Tomaten
und Bruhe zufugen und ca. 12 Minuten bei mittlerer Hitze weich kdcheln.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen. Toastbrot 1 cm grof3 warfeln. In der
heilRen Margarine knusprig brauen. Suppe im Mixer purieren, erhitzen,

Frischkase unterriihren.

Tipp: Mit Pernod (nach Geschmack) wirzen und mit Croutons bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
20.05.05 Dragonfly-Lady

Tomaten Suppe mit Fenchel M

4 Portionen

500 g Tomaten

1 Nicht zu kleine Fenchelknolle
2 Zwiebeln

1 Ltr. Gemusebruhe

2 Tl. Tomatenmark

2 X1 EL Rapsol

2 Scheiben Toastbrot



Krauter der Provence

200 g Frischkase
Salz, Pfeffer und etwas Zucker

Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen und hauten, kleinschneiden.
Fenchel waschen und kleinschneiden, Zwiebeln schalen und wurfeln.
Zwiebeln in 1 EL Rapsol anbraten, Tomatenmark und Fenchel zugeben
und dunsten. Mit der Brihe abléschen, Tomaten zufiigen und mit
geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten garen. Mit dem Purierstab
verquirlen, den Frischkase einruhren und mit Salz, Pfeffer, Zucker

und den Krautern abschmecken. Weil3brot in kleine Wurfel schneiden
und in dem restlichen L6ffel Rapsol braten. Auf der Suppe verteilen

und mit etwas Fenchelgriin garniert servieren.

Wilde Fenchelsuppe

Menge: 4 Port.

4 Scheiben Weillbrot, in Wurfel geschnitten

Butter
750 g Fenchel

250 g Gruyere- Kase in Scheiben
Salz

Die Croutons in Butter goldbraun backen. Die griinen Stiele des Fenchel
aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen und das Kochwasser aufbe-
wahren, Danach eine feuerfeste Form einfetten, eine Lage Croutons auf
den Boden legen,

darauf die Kasescheiben und zum Schluss die Fenchelscheiben. Das Ganze
mit dem Fenchelwasser Ubergief3en. Obenauf Butterflocken geben und im
heiRen Ofen 20 Minuten backen. Heil3 servieren.

Hinweis
Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Kuh Milch Produkte, befinden



Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Dienstag, 19. Juli 2005

Mit freundlichen Grif3en

Hans



