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Auf dem Speiseplan

Zeit für Eintöpfe

Fencheltopf

600 g Fenchelknollen
300 g Karotten
1 Zwiebel
50 g Butter
V2 Tasse trockener Weisswein
1 TL Herbamare
Saft einer halben Zitrone
frische Petersilie

Die Stiele und das Grün der gewaschenen Fen-

chelknollen abschneiden. Die Knollen halbie-
ren und in einen Zentimeter breite Streifen
schneiden. Die Karotten in Scheiben, die
Zwiebel in kleine Würfel schneiden. Die Hälfte
der Butter in einem Topf erhitzen, die Zwie-
belwürfel darin glasig dünsten. Das Gemüse
dazugeben und kurz anbraten. Mit dem Wein
aufgiessen und 15 Minuten bissfest dünsten.
Die restliche Butter dazugeben, mit dem Kräu-
tersalz und dem Zitronensaft würzen. Die Pe-

tersilie und das Fenchelgrün klein hacken und
über das Gemüse streuen. Dazu passt Reis

oder Kartoffelpüree.

Ungarischer Krauteintopf

750 g Weisskraut
je 1 rote und gelbe Paprikaschote (Peperoni)
3 EL Sonnenblumenöl
Herbamare
1 bis 2 dl (100 bis 200 ml) Plantaforce-Gemüse-
brühe
je 2 TL Rosen- und Edelsüsspaprika
1 Messerspitze Cayennepfeffer
getrockneter Majoran und Thymian
3 EL Crème fraîche

Den Kohl in drei Zentimeter breite Streifen
schneiden. Die Paprikaschoten in Streifen
schneiden, und die Zwiebel klein würfeln. Öl
in einem Topf erhitzen, die Zwiebel glasig bra-

ten, das Kraut und die Paprikastreifen dazuge-

ben und kurz anbraten. Etwas Gemüsebrühe
zufügen, mit Herbamare, Paprikapulver und
Cayennepfeffer würzen und etwa 30 Minuten
schmoren lassen. Zum Schluss Majoran und
Thymian hinzugeben, nochmals fünf Minuten
schmoren. Mit der Crème fraîche verfeinern.
Dazu passen Pellkartoffeln oder Vollkornbrot.

Feurige Bohnensuppe

250 g getrocknete schwarze Bohnen
7,5 dl (750 ml) Wasser
2 Lorbeerblätter
je 4 Nelken und Wacholderbeeren
einige Pfefferkörner
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
2 Karotten
1 Stange Lauch
1 kleinere Paprikaschote (Peperoni)
2 EL Olivenöl
Meersalz
Obstessig
Crème fraîche

Die Bohnen über Nacht im Wasser einwei-
chen. Am nächsten Tag mit dem Lorbeer, den
Nelken, Wacholderbeeren und Pfefferkörnern
etwa 50 Minuten kochen. In der Zwischenzeit
die Knoblauchzehen und die Zwiebel fein
hacken. Die Karotten und den Lauch klein
schneiden. Die Paprikaschote fein hacken.
Das Öl erhitzen, den Knoblauch und die Zwie-
bei darin anbraten, Karotten, Lauch und Pa-

prikaschote dazugeben und etwa fünf
Minuten dünsten. Zu den Bohnen geben und
noch 15 Minuten mitkochen. Die Lorbeerblät-
ter aus der Suppe nehmen, mit Meersalz und
einem Schuss Essig abschmecken. Mit einem
Klecks Crème fraîche in jedem Teller servie-
ren. Dazu passt ein kräftiges Bauernbrot. • MH
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