Bad Boller Dorfladen und Ingrid Hess

INSPIRATIONEN FUR EINE GUTE KUCHE

Geschmorter Zitronenfenchel
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kleine, festkochende Kartoffeln, gekocht und gepellt
Olivendl

Fenchelknollen

Knoblauchzehen, zerdriickt

Fenchelsamen

wirzige Gemusebrihe

Lorbeerblatt

Biozitronen, der Lange nach halbiert und in 2 cm dicke Spalten geschnitten
Rucolablattchen, Stiele gekiirzt

schwarze Oliven

Kapern

Ahornsirup oder Honig

frischgemahlener Pfeffer, Salz

Zubereitung:

Unteres Ende der Fenchelknollen ca. 1 cm breit abschneiden, dul3ere Blatter und
grune Stiele entfernen, der Lange nach achteln.

Olivendl in einer breiten Pfanne erhitzen, Fenchel darin anbraten.
Kartoffeln, Fenchelsamen und Knoblauch zufigen und 1 Minute anschwitzen.
Mit GemUsebriihe abléschen, Lorbeerblatt und Zitronenspalten zufiigen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der offenen Pfanne unter gelegentlichem
Schwenken kdcheln. Die Flussigkeit soll vollstandig einkochen.

Danach das Gemiise unter haufigem Wenden braten, bis der Fenchel weich ist.
Rucola, Oliven, Kapern und Ahornsirup untermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mengenangaben fiir 4 Erwachsene . EL = gestrichener Essloffel . TL = gestrichener Teeldffel

Kreation Ingrid Hess




