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Suppe

F E N C H E L - C R E M E - S U P P E

Z U B E R E I T U N G

Drei Knollenfenchel, 1 Petersilienwurzel, 1 Gemüsezwiebel,
750 ml Gemüsebrühe, 250 ml Sojasahne und Pfeffer

Den Fenchel waschen, putzen und dann grob schneiden. Das
Fenchelgrün zuvor zur Seite legen. Petersilienwurzel schälen

und grob schneiden. Gemüsezwiebel schälen und grob
schneiden. Anschließend alle Zutaten, bis auf das

Fenchelgrün, 30 Minuten in der Gemüsebrühe garen. Dann
mit einem Zauberstab alles fein pürieren und mit Pfeffer

abschmecken. Zum Schluss die Sojasahne unterheben und
auf dem Teller mit Fenchelgrün garnieren.

D U  B R A U C H S T

1



Suppe

F E N C H E L - C R E M E - S U P P E  2

Z U B E R E I T U N G

Drei Knollenfenchel, Bund glatte Petersilie, 1 Knoblauchzehe,
3 EL Kokosöl, 750 ml Gemüsebrühe, 250 ml Sojasahne, Pfeffer

und frischer Zitronensaft von einer halben Zitrone

Den Fenchel waschen und putzen und grob schneiden. Das
Fenchelgrün zur Seite legen. Petersilie waschen und die

Stängel abschneiden, dann die Blätter fein hacken.
Knoblauchzehe schälen und hacken. Den Knoblauch mit der

Hälfte der gehackten Petersilie in Kokosöl kurz anbraten.
Aber nicht zu lange, sonst wird er bitter. Anschließend den

Fenchel dazugeben und mit der Gemüsebrühe ablöschen. 30
Minuten in der Gemüsebrühe garen. Dann mit einem

Zauberstab alles fein pürieren, den Zitronensaft unterheben
und mit Pfeffer abschmecken. Dann zum Schluss die

Sojasahne unterheben und auf dem Teller mit Fenchelgrün
und gehackter Petersilie garnieren.
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Salat

F E N C H E L S A L A T  M I T  W A L N Ü S S E N

Z U B E R E I T U N G

Einen Knollenfenchel, 100 g getrocknete Aprikosen, 100 g
Walnüsse, 2 EL Walnussöl, 4 EL Wasser,1 EL Balsamico Blanco,

Salz und Pfeffer

Den Fenchel waschen und putzen. Das Fenchelgrün allerdings
zur Seite legen. Anschließend den Fenchel in sehr feine

Scheiben schneiden (oder hobeln). Die getrockneten
Aprikosen und die Walnüsse sehr klein hacken. Dann das

Dressing aus Walnussöl, Wasser und Balsamicoessig
herstellen. Mit Salz und Pfeffer individuell abschmecken. Alle

Zutaten gut mit dem Dressing vermischen und 30 Minuten
stehen lassen. Nochmals vor dem Servieren gut

durchmischen. Dann mit dem gehackten Fenchelgrün
garnieren.
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Salat

F E N C H E L S A L A T  M I T  A P F E L  U N D  G U R K E

Z U B E R E I T U N G

Einen Knollenfenchel, eine Salatgurke, einen Apfel, Saft einer
Zitrone, 4 Stängel frische Pfefferminze, 2 EL Leinöl, Salz und

Pfeffer

Den Fenchel waschen und putzen. Das Fenchelgrün dann zur
Seite legen. Anschließend die Gurke und den Apfel waschen.

Die Pfefferminzblättchen ebenfalls waschen und etwas
trocknen lassen. Einige Pfefferminzblättchen für die Garnitur
zur Seite legen. Wenn Sie Bioware verwenden, können Sie die

Schale mitverwenden, bei konventioneller Ware bitte
schälen. Den Fenchel, die Gurke und den Apfel in sehr feine
Scheiben schneiden (oder hobeln). Die Zitrone auspressen
und den Saft für das Dressing verwenden. Saft der Zitrone,

Leinöl, Salz und Pfeffer nach Geschmack zum Dressing
verrühren. 
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Salat

F E N C H E L S A L A T  M I T  A P F E L  U N D  G U R K E

Z U B E R E I T U N G
Das Fenchelgrün und die Pfefferminzblätter fein hacken und

anschließend dem Dressing beigeben. Nun die restlichen
Zutaten mit dem Dressing vermischen. Der Salat schmeckt

besser, wenn man ihn vor dem Servieren noch ca. 30 Minuten
ziehen lässt. Vor dem Servieren noch einmal gut
durchmischen und dann mit den zurückgelegten

Pfefferminzblättern garnieren.
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Gemüse

S Ü S S K A R T O F F E L - F E N C H E L - A U F L A U F

Z U B E R E I T U N G

600 g Süßkartoffeln, einen Knollenfenchel, Salz, Pfeffer, 1 TL
Curry, 1 TL Paprikapulver, 100 ml Gemüsebrühe und 250 ml

Sojasahne

Als Erstes das Fenchelgrün abschneiden und fein hacken.
Anschließend Süßkartoffeln und Fenchel in Würfel

schneiden. Dann alles vermischen und mit Pfeffer würzen. In
einen Bräter geben und die Gemüsebrühe zugeben. Mit

geschlossenem Deckel im vorgeheizten Ofen bei 180 °C 45
Minuten garen. In der Zwischenzeit die Sojasahne mit Curry,
Salz und Paprikapulver vermischen. Über den Auflauf gießen
und das Ganze dann noch einmal für 20 Minuten ohne Deckel

im Ofen backen lassen.
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Gemüse

F E N C H E L - M Ö H R E N - G E M Ü S E

Z U B E R E I T U N G

500 g Möhren, zwei Knollenfenchel, 3 EL Kokosöl, 100 ml
Gemüsebrühe, 100 ml Sojasahne, Salz und Pfeffer

Die Möhren putzen und in dünne Scheiben schneiden. Den
Fenchel putzen, waschen und ebenfalls in dünne Ringe

schneiden. Beides im zerlassenen Kokosöl kurz andünsten,
dann die Brühe aufgießen. Anschließend für 10–15 Minuten

bei mittlerer Hitze dünsten. Von der Herdplatte nehmen, um
es mit Pfeffer und Salz abzuschmecken, und dann zum

Schluss die Sojasahne unterrühren. 
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