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Leicht bekommlich
mit feinem Aroma
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Als Beilage

Aus dem Ofen
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Einkaufen

+ Frische Fenchelknollen sind fest, weil3 bis hellgriin
mit grinen Blattern.
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« Alterer Fenchel wird weich und faserig.

Lagern Sl Saison

« Verbrauchen Sie frischen Fenchel direkt oder Fenchel gibt es von Juni
geben Sie ihn in einen gelochten Kunststoffbeutel. bis Oktober reichlich aus
Dann sammelt sich kein Wasser an. Deutschland und das ganze

+ So hélt er sich im Gemiisefach des Kiihlschranks Jahr als Importware.

etwa 1 Woche.

Zubereiten Nachhaltigkeit

* Sie kdnnen Fenchel in Streifen schneiden und roh Manchmal hat Fenchel
als Salat essen. braune Flecken. Bei festen
« Oder Sie essen Fenchel als warmes Gemdise: Fenchelknollen sind das

harmlose Druckstellen. Der
Fenchel ist noch frisch und
genielRbar.

- mit wenig Pflanzendl und Gemusebruhe dunsten
- in der Pfanne braten
- im Backofen backen

+ Die grunen Blatter kdnnen Sie zum Wirzen
verwenden.

Besuchen Sie uns auch auf www.bzfe.de



ﬂ Rezept Tipp

Fenchel-Tomaten-Pfanne Schneiden oder
hobeln Sie Fenchel flr

Zutaten (fiir 4 Portionen): Salat moglichst fein,

2 Fenchelknollen da er sehr hart ist.

2 Zwiebeln

4EL  Rapsol

8 Tomaten (etwa 800 g)

1 kleines Stuick geriebener Hartkase (etwa 40 g), zum Beispiel Parmesan

2EL  Tomatenmark
200 ml Gemusebruhe (nach Anleitung auf der Packung zubereiten)
Oregano, Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

\
« Das Fenchelgriin und den + Die Fenchelhalften 7 Das Ol in einer grolRen Pfanne
Strunk abschneiden. langs vierteln und in if:3a 2 erhitzen.
+ Das feine Fenchelgriin und Streifen schneiden. % Die Zwiebelwiirfel dazugeben
den Fenchel waschen. + Die Zwiebeln und bei mittlerer Hitze braten,
+ Das Fenchelgriin fein hacken. schalen und fein wurfeln. bis sie glasig aussehen.

* Die Fenchelknolle halbieren.
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+ Den Fenchel dazugebenund + Die Tomaten zum Fenchel + Die Gemusebruhe tber das
salzen. geben. Gemuse giel3en.

+ Den Deckel auflegen und + 5 Minuten garen. + Mit Oregano, Salz und Pfeffer
10 Minuten bei kleiner Hitze « Das Tomatenmark wdlrzen.
garen. dazugeben und etwas * Auf dem Teller mit Kase und

* Hin und wieder umruhren. braunen lassen. Fenchelgrin bestreuen.

In der Zwischenzeit:

+ Die Tomaten waschen,
halbieren und den Stielansatz Dazu schmecken Reis, Nudeln oder Brot.

entfernen. Dann in Achtel
schneiden.

* Den Kase reiben.
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