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Pflanzenportrat

Beim Einkauf sollten Sie
darauf achten, dass das
fedrige Fenchelgriin
frisch und leuchtend
aussieht und die Stiele
grtin und knackig sind.
Tipp: je heller die Knol-
len, desto zarter das
Gemuse.

Salat-Rezepte mit
Gemiusefenchel fin-
den Sie auf der Seite
«A. Vogel Natur-
kiichen.

Fenchel

Die Wohltaten der Samen haben wir al-
le schon so friih kennengelernt, dass wir
uns gar nicht mehr daran erinnern: Im
Sauglingsflaschchen hat der feine Tee
schon so manchem verkrampften und
geblahten Bauchlein die Schmerzen
weggezaubert. Anders die Gemduse-
knollen: Angesichts des eigenwilligen
Hustenbonbongeruchs und des intensi-
ven Anisgeschmacks sind sie langst
nicht bei jedermann beliebt. Zur Freude
der Fenchel-Fans hat die aparte Knolle
das ganze Jahr Saison.

Fenchel (Foeniculum vulgare Mill.) ist eine
Gemiuse-, Gewlirz- und Heilpflanze aus der
Familie der Doldenblitler (Apiaceae). Neben dem im Mittelmeerge-
biet wildwachsenden scharfen Esels- oder Pfefferfenchel, dem
wilden oder bitteren oder Butterfenchel, der fiir Arzneien verwen-
det wird, und dem stissen Fenchel, der hauptsichlich als Gewtirz an-
gebaut wird, ist heute mehr denn je der Gemiuse-, Zwiebel- oder
Knollenfenchel von Bedeutung.

Gewilirz und Gemiise

Der Wirzfenchel, den man in Mittelmeerlindern oft sogar manns-
hoch am Strassenrand findet, sieht aus wie eine grosse Dillpflanze.
Er blitht im Sommer und bildet dann auch die griinen, nach Anis duf-
tenden Samen aus. Das herrliche griine Kraut - das es leider bei uns
nicht gibt, weil es Sonne und Hitze braucht, um den typischen Ge-
schmack auszubilden - zeigt in Italien den beginnenden Sommer an.
Dann erntet man das dichte Griin, blanchiert es und geniesst €s mit
Olivenol und Zitronensaft als Gemiise oder nimmt es feingeschnit-
ten zum Wiirzen von Fischgerichten. Die ausgewachsenen holzigen
Zweige verwendet man am Ende des Sommers als duftendes und
wirzendes Grillholz.

Der Urahn des Gemusefenchels ist der im Mittelmeerraum und
in Vorderasien beheimatete wilde bittere Fenchel (Foeniculum vul-
gare var. vulgare). Obwohl Knollenfenchel heute tiberall angebaut
wird, wo es warm genug ist, ist er eine klassische italienische Spe-
zialitit (Florentiner/Bologneser Fenchel), denn es waren die Italie-
ner, die den wilden Fenchel zum Knollen- oder Zwiebelgemiise
kultivierten. Bei uns wird er erst ab Mai angebaut, in Italien dagegen
ist er eher zu einer Winterpflanze geworden, denn so wird das «Aus-
schiessen» vermieden. Fenchel gehort zu den so genannten Lang-
tagspflanzen, die an langen Sommertagen schnell in die Hohe wach-
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sen (man spricht vom «Schossen» oder «in die
Bliite schiessen»), was dem Wachstum und dem
Aroma der Knolle abtriglich ist. In den letzten

Jahren wurde das Problem durch schossfeste

Neuziichtungen gelost.

Der an sich zwei- bis mehrjihrige Fenchel
wird als Gemitise nur einjihrig angebaut. Gemu-
sepflanzen werden auch nur etwas uber einen
halben Meter hoch. Die Knolle besteht aus sich
schuppenartig uberlappenden, dickfleischigen
Blattansitzen. Das fein gefiederte, zartgrune
Laub erinnert an Dill.

Gemisefenchel - reine Geschmacksache
Lisst sich uber den Geschmack streiten, steht
der Gesundheitswert des Fenchels ausser Zwei-
fel. Er hat wenig Kalorien, viele Ballaststoffe, vie-
le Vitamine (B1, B2, B6, Folsdure, Provitamin A
und besonders viel Vitamin C und E), reichlich
Mineralstoffe (Eisen, Kalzium, Kalium, Magnesi-
um, Phosphor) sowie wirksame itherische Ole
(Menthol-Ol, Anethol und das bittere Fenchon),
welche Durchblutung und Verdauung fordern
sowie Leber- und Nierentitigkeit anregen. Die
Inhalts- und Faserstoffe des - wie manche sagen
- «Heilgemtses» wirken sowohl entgiftend als
auch cholesterinsenkend.

Viel mehr Vitamin C als in Orangen

Fenchel kann roh, gedimpft, geschmort und ge-
backen verzehrt werden. Roh gegessen (geras-
pelt oder in dinne Scheiben geschnitten), be-
hilt er zwar seinen hohen Gehalt an Vitamin C
(er ist fast doppelt so hoch wie bei Orangen),
schmeckt aber besonders intensiv. Viele mogen
aber gerade das saftige Rohkost-Aroma und
schitzen insbesondere beim Salat die Kombina-
tion mit Frichten. In manchen Gegenden Frank-
reichs und Italiens knabbert man rohe, mit
Zitronensaft oder wenig Salz und Pfeffer ge-
wiirzte Fenchelscheibchen zum Nachtisch (und
behauptet, er pflege die Zihne). Vielerorts ge-
niesst man rohen Fenchel zum Dessert auch zu-
sammen mit Frisch- oder Blauschimmelkidse. Als
Gemuse wird er nur mit Butter oder mit Butter
und Kise, mit gebriunten Semmelbroseln, mit
hollindischer Sauce oder tiberbacken mit Kise

serviert. e [ZR

Wozu Fenchel taugt

Fenchelsamen

o]

als Gewlrz («dulce») fur Gurken, Rot-
und Sauerkraut, Brot und Backwaren,
fur arabische und indische Rezepte. Be-
standteil des chinesischen Flunf-Gewdr-
ze-Pulvers.

flr Tee bei Bindehaut- und Lidrandent-
ziindungen, bei Magenkrampfen, -koli-
ken und -schmerzen, Magenknurren,
Verdauungsbeschwerden und Blahun-
gen, bei Bronchitis und Husten. In der
Volksmedizin auch zur Férderung der
Muttermilchbildung (gleichzeitig viel
Wasser trinken). Ungesusster Fencheltee
ist ideal fur Sauglinge, besonders wenn
sie an Blahungen leiden.

Das Kauen von Fenchelsamen nimmt
den Mundgeruch.

Zubereitung von Fencheltee:

1 bis 2 TL ganz frisch (!) zerstossene Fen-
chel-Frichte mit 2,5 dl (250 ml) heissem
(nicht kochendem) Wasser Uberbrihen.
10 Minuten zugedeckt ziehen lassen und
abseihen. Fenchel-Tee kann man mit
Milch, Honig oder Fruchtsaft trinken.

Fenchelol

o

o

o]

Bei Katarrhen der oberen Luftwege;
Vollegefihl, Blahungen.

als Zusatz zu Hustenmitteln, Fenchel-
bonbons oder Fenchelhonig.

zur Aromatisierung von Likdren.

Fenchelgrin

o

als Wurzkraut und zur Dekoration zu Sa-
laten, Suppen und in Saucen.

Fenchelknolle

o]

0O O o0 ©o

als Rohkost mit verschiedenen Saucen
zum Dippen.

roh als Salat (z.B. mit Mais, Zucchini, To-
maten, Karotten) oder Obst und Nussen. |
gedampfte Fenchelhalften zum Fullen |
und Uberbacken. :
gedunstet als Gemiisebeilage zu Fisch
und Geflugel. 1
Fische wie Wolfsbarsch und Seebarbe
werden auf getrocknetem Fenchelholz
grilliert.
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