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1 Info

Anleitung:

Bereits in der Antike von Aegyptern, Giechen und Roenmern und im

asi ati schen Raum schaet zte man den Fenchel aufgrund seines

ani sartigen Geschmacks und seiner vielseitigen Heilkraefte. D e
Sanmen des Krauts wurden ausgepresst oder in Win gekocht. Der

roem sche Naturforscher und Geschi chtsschrei ber Plinius enpfiehlt
sie als Wierze fuer Brot. Di e Benedi ktiner brachten den Fenchel nach
Mttel europa und er war deshalb oft in Kl ostergaerten anzutreffen
Dem Fenchel wurde sogar Zauberkraft gegen allerlei Hexere

zugespr ochen.

CGenmuesef enchel oder auch Zw ebel - oder Knol |l enfenchel ist eng mt
dem gl ei chnanmi gen Kraeut ergewuerz verwandt, bei de gehoeren zur
Fam | i e der Dol dengewaechse. Der wi | de Fenchel,der aus Vorderasien
und dem M ttel neergebi et stammt und bevorzugt in trockenen

st ei ni gen Gegenden waechst, wurde von den Italienern zum

Knol I enf enchel kultiviert. Der wilde Fenchel wird mt seinen

| aengl i chen Knol Il en, Wirzeln und mt viel Guen in seiner
suedi tal i eni schen Hei mat Pal erno i mer gern gekauft. Frischer
Fenchel hat feste Knollen, saftige Fiederblaettchen

Je nach Sorte hat der Fenchel unterschiedliche Fornen, ist

| anggestreckt oder rundlich, kugelig, imGeschmack aber gleich
Angebot en werden die Knollen neist mt einem Gewi cht von 250 bis 300
Gramm Der Fenchel ist inzwi schen das ganze Jahr ueber zu kaufen
denn er ist imMttel meerraum nehr zu ei ner Wnterpflanze geworden,
damt die im Sommer durch die | angen Tage hervorgeruf enen Ausschosse
ver m eden werden. Inporte kommen vorw egend aus Italien. Ab Mai wird
er dann bei uns angebaut. Lange hei sse Sonmertage bekonmen dem
Fenchel nicht, denn sie |oesen die Bluete aus und nehnen der Knolle
das Aroma. |nzw schen gibt es ihn auch aus bi ol ogi schem Anbau

W e gesund ist Fenchel ?

Der Reichtum an Ballaststoffen in Konbination mt den aetherischen
Cel en At henol und Fenchem machen di e Fenchel knol |l e zum i deal en

Hei | gemuese fuer alle Menschen, die unter Verdauungsstoerungen w e
Voel | egef uehl, Verstopfung, Blaehungen |eiden. Ausserdem bi nden die
Faserstoffe Gft- und Fettstoffe imDarmund wirken sonmt sowohl
entgiftend als auch cholesterin- und blutfettsenkend. Wer zu
Durchfaell en neigt, sollte Fenchel nur sporadisch (zweimal die
Whche) auf den Spei sepl an setzen, sein Kaliunreichtum w rkt
besonders entwaessernd, beseitigt sozusagen das "nasse" Fett im
Bauch. Fenchel zaehlt zu den kal zi unrei chen Genuesesorten, eine
Portion (200 g) deckt doch schon ein Viertel unseres Tagesbedarfes.
Auch ganz beachtlich der hohe Vitamin C Gehalt der Knolle. Auch von
den weiteren Schutzvitam nen, dem Beta-Karotin und Vitamn E

ent haelt der Fenchel genuegend, umihn oefter auf den Tisch zu

bri ngen.

Bei m Fenchel sanmen sind es vor allemdie aetherischen Cele, die den
Ver dauungst r akt beruhi gen und schnerzstillend wirken. Bei den

nmei sten Saeuglingen hat in den ersten Lebensnonaten Fenchel tee be
Kol i ken gehol fen. Jedoch ist fertige Fencheltee in Verruf geraten
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wei |l er inmer noch zuviel Zucker enthaelt. Am einfachsten ist es,
den Tee sel ber zu machen und i hn entsprechend sel bst zu suessen
falls notwendig. Mancher Pfarrer hat waehrend | anger Predigten
Fenchel samen gekaut, um das Magenknurren zu unterdruecken! Auch be
Hust en und Schnupfen | aesst Fenchel danpf, die Schl ei mhaeute
schnel | er abschwellen und erleichtert bei Erkaeltungen das Atnen.

Ei nkauf und Lagerung:

Bei m Ei nkauf npeglichst auf weisse Knollen achten, mt |euchtend
frischem Bl attgruen und knackigen Stielen. Die Schnittstellen an den
Sti el en duerfen nicht eingetrocknet sein. Druckstellen nuessen
unbedi ngt weggeschni tten werden.

Fenchel ist kein Lagergenmuese, er haelt sich hoechstens zwei Tage im
Kuehl schrank. Durch Lagerung wird die Knolle zaeh, trocken und
hol zi g.

Zuber ei t ung:

Zuerst die Knolle inmer gut waschen, denn zwi schen den Bl aettern
setzt sich oft Sand ab. Den Wirzel ansatz abschnei den und

anget rocknet e Schuppenbl aetter entfernen. Von der Schnittstelle
ausgehend di e fei nen Faeden nach oben hin abzi ehen. dann die Knolle
j € nach Verwendung oder Rezept hal bieren oder vierteln und den
harten Kern keilfoerm g so herausschnei den, dass die Blaetter sich
ni cht abl oesen. Das Fenchel gruen koennen sie stets mtverwenden und
di e Aussenschal e verl ei ht Suppen ei nen interessanten wuerzi gen
Geschrmack. Di ese Schal e nmuss man aber vor dem servieren w eder
entfernen. Fenchel schneckt |ecker als Rohkost und wi rd dafuer sehr
duenn auf geschnitten.

Wer den Lakritzgeschmack etwas abmildern will, sollte Tomaten als
Sosse zum Fenchel servieren, oder mt dem Fenchel als Genuese
m schen.

Fenchel harnonierte trotz seines dom ni erenden Geschmacks sehr gut
mt saurem Qbst, wie Apfel oder Orange und mt Stangensellerie. Er
schneckt vorzueglich bissfest gegart.

Rezepte: Fenchel burger; Fenchel salat mt Radicchio und Apfel
Mari ni erter Fenchel (Finocchi Mrinati).



