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Auf dem Speiseplan

Gemusefenchel

Fenchelsalat mit Friichten

300 g Fenchel

2 mittlere Apfel

2 Orangen

Fir die Sauce:

1 Becher Naturjogurt

2 EL Olivenadl

Saft einer halben Zitrone
1 TL Honig, Herbamare
10 WalnUsse, gehackt

Fenchel putzen (Fenchelgriin aufbewahren),
vierteln, den Strunk entfernen und in feine
Scheiben schneiden. Die Apfel grob raffeln,
die Orangen filetieren und kleine Stiicke
schneiden. Das Fenchelgriin kleinhacken. Al-
les in eine grosse Schiissel geben. Alle Zutaten
fiir die Salatsauce mit dem Schneebesen ver-
rihren und zum Salat geben. Gut durchmi-
schen, mit den gehackten Niissen bestreuen.

Pikantes Fenchelgemiise

3 mittlere Fenchelknollen

50 g Butter

Saft von einer halben Zitrone

1 dl (100 ml) Plantaforce Gemuisebriihe
2 TL Thymian, Herbamare

Zum Garnieren: 1 EL Kapern

12 schwarze Oliven

gehacktes Fenchelgriin

Die geputzten Fenchelknollen halbieren,
Strunk entfernen, in drei Zentimeter dicke
Scheiben schneiden. Butter in der Pfanne er-
hitzen, den Fenchel einige Minuten diinsten,
die Gemiisebriihe angiessen, den Zitronensaft
dazugeben und zugedeckt etwa 10 Minuten
dunsten. Den Thymian dazugeben und mit
dem Kriutersalz Herbamare abschmecken.
Den Fenchel auf einer Platte anrichten, mit
dem Sud tibergiessen. Mit Kapern, Oliven und
Fenchelgriin bestreuen.

32 Gesundheits-Nachrichten 4/03

Fenchel mit Cassis-Sauce

3 Fenchelknollen

1 kleiner Chinakohl

Plantaforce Gemusebriihe, Herbamare

1 Zwiebel, 2 EL Olivendl

Fur die Sauce:

3 Birnen

2 TL Honig, 3 EL Cassis (Johannisbeer-Likor)
Zitronensaft zum Abschmecken

Die geviertelten Fenchelknollen in der Gemii-
sebriihe bissfest garen. Chinakohl in ein Zen-
timeter breite Streifen schneiden, Zwiebel
wurfeln, beides mit Herbamare wiirzen und
im Ol 5 Minuten anbraten. Fiir die Sauce die
geschilten und geputzten Birnen in kleine Stii-
cke schneiden, mit 5 EL Fenchelgemiisewas-
ser und dem Honig erhitzen und einkocheln
lassen. Mit Cassis (oder Kirschsaft) und etwas
Zitronensaft abschmecken. Den heissen Chi-
nakohl auf einer Platte verteilen, den abge-
tropften Fenchel auf dem Chinakohl anrichten
und mit der Cassis-Sauce iiberziehen.

Fenchel-Rahmsuppe

1 kg Fenchel

*/a | Plantaforce Gemusebriihe

Saft von 2 Zitronen

20 g Butter

Herbamare, Pfeffer, 1 Prise gem. Koriander
'/s | stsser Rahm

1 unbehandelte Orange

Fenchel kleinschneiden, in der Butter diins-
ten. Zitronensaft mit Wasser zu /s 1 auffiillen.
Fenchel mit dem Zitronenwasser und der
Gemusebriihe zum Kochen bringen, 20 Minu-
ten kocheln lassen. Purieren und eventuell zu-
satzlich durch ein Sieb giessen. Nochmals im
Topf erwiarmen, wiirzen. Die steif geschlagene
Sahne auf der Suppe verteilen, mit Orangen-
schalenstreifen garnieren. * MH
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