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AUF DEM SPEISEPLAN

Fenchel, das Gemüse
mit dem Anisgeschmack

Der Gemüsefenchel gehört zum Stengel-
gemüse, die weissgrünliche, faustgrosse
Knolle ist der verdickte Stiel der Pflanze.
Dies ist die einzige Fenchelsorte, die als
Gemüse genutzt wird. Beim Gewürzten-
chel werden die Samenkörner gebraucht:
als Tee, Küchengewürz oder zur Gewin-
nung von ätherischen Ölen.

Sein Ursprung liegt im Mittelmeerraum,
von wo er bereits im Mittelalter in die Schweiz
und weiter nordwärts gebracht wurde. Heute
ist er in Italien das beliebteste Gemüse und
wird dort sogar roh zum Nachtisch gereicht,
denn Fenchel reinigt die Zähne und sorgt für
frischen Atem. Die aromatische Knolle ist
leicht verdaulich, appetitanregend und enthält
neben einer Vielzahl von Vitaminen (B, C, E,

Folsäure, Niacin) auch Mineralstoffe (Kalium,
Kalzium, Eisen, Magnesium) und ätherische
Öle. Fenchel gibt es zwar das ganze Jahr über,
doch liegt die Hauptangebotszeit von Oktober
bis April. Achten Sie beim Einkauf auf feste,
weisse Knollen, die Sie bis zur Verarbeitung im
Kühlschrank aufbewahren.

In der Küche wird das feine Gemüse ge-
dünstet oder roh zubereitet. Als Rohkostsalat

verträgt es sich gut mit Obst, z. B. Orangen,
Trauben, Äpfeln oder Bananen. Den frischge-
schnittenen Fenchel sollte man, um das «braun
werden» zu vermeiden, mit Zitronensaft be-
träufeln. Mit Joghurt angemacht, ist er eine er-
frischende Vorspeise. Für die Gemiisezuberei-
tung wird er halbiert oder geviertelt, in Gemü-
sebriihe oder Weisswein bissfest gedünstet
und je nach Geschmack weiter verarbeitet.

In der Heilbehandlung werden vor allem
die Samenkörner des Gewürzfenchels ein-

gesetzt. Fenchelsamen, als Tee zubereitet,
wirkt schleimlösend, verdauungsfördernd,
entkrampfend und blähungstreibend. Er wirkt
gut bei Husten, Magen-Darm-Beschwerden,
regt die Drüsentätigkeit an und ist hilfreich
bei Augenentzündungen.

Zutaten:

300 g Fenchel
200 g Äpfel
50 g Weintrauben
Saft von einer unbehandelten Zitrone
1 Becher Naturjoghurt
50 g gehackte Walnüsse
1 TL Honig, Herbamare Kräutersalz, Pfeffer

So wird's gemacht:
Fenchel waschen und halbieren, den Strunk
entfernen, Fenchelgrün beiseite legen. Die hal-
ben Knollen in feine Scheiben schneiden,
ebenso die gewaschenen Äpfel. Mit Zitronen-
saft beträufeln. Halbierte, eventuell entkernte
Trauben dazu geben. Joghurt mit Honig, Her-
bamare und frisch gemahlenem Pfeffer vermi-
sehen, über den Salat giessen und gut durch-
mischen. Mit den Nüssen und dem feinge-
schnittenen Fenchelgrün bestreuen.

TcwcAc/ «//»/fe/w'scÄ»
Zutaten:
4 Fenchelknollen
1/4 1 Brühe aus Plantaforce oder Weisswein
20 g Butter und Butter für die Auflaufform
50 g geriebener Parmesan
Für die Sauce: 8 mittlere Tomaten
Olivenöl, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Herba-

mare, Basilikum, Oregano, Fenchelgrün

So wird's gemacht
Die gewaschenen, halbierten Knollen in Weiss-

wein oder Gemüsebrühe bissfest garen. Für die
Sauce Zwiebel und Knoblauch kleinschnei-
den, im Olivenöl glasig dünsten. Die kleinge-
schnittenen Tomaten mitdünsten, mit den Ge-

würzen und dem beiseitegelegten Fenchel-

grün abschmecken. Die gegarten Fenchelknol-
len in die gefettete Auflaufform legen, mit der
Sauce übergiessen, mit Parmesan und Butter-
flöckchen bestreuen, im vorgeheizten Back-
ofen oder Grill bei 200 Grad überbacken. Dazu
schmeckt Kartoffelpüree oder körnig gekoch-
ter Reis. »MH
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