Inspirationen aus aller Welt

Variation vom Fenchel
sti3-sauer — gebraten — fermentiert
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VIELSEITIG

ZUTATEN

2 Knollen Fenchel (ca. 500 g)

Fenchelkraut nach Belieben

1TL frisches Joghurt

weilRer Balsamico-Essig (oder Apfelessig)

Ol zum Anbraten

Saft von 1 Zitrone (oder 3-4 EL Verjus; Info & S.15)
Salz, Pfeffer, Zucker

= Grundmarinade 1, 2 oder 3

Fir alle Zubereitungen Knollenfenchel mit einem
Gurkenhobel fein hobeln und in 3 Teile teilen.

Um einen noch intensiveren Geschmack zu
erzielen, griines Fenchelkraut nach Belieben klein
schneiden und zum Schluss hinzufiigen.

Fermentierter Fenchel: Gehobelten Fenchel mit
Salz (nicht versalzen!) vermischen und mit den
Hinden ykneteng, bis das Wasser aus dem Gemiise
kommt. Nun Joghurt zugeben und in ein heif} aus-
gespiiltes, sauberes Einmachglas bis maximal zwei
Drittel fiillen. Sehr fest und so lange zusammen-
driicken, bis keine Luftlocher vorhanden sind und
das Gemiise ganz mit einer Schicht Lake bedeckt
ist. Damit das so bleibt, muss das Fermentiergut
beschwert werden. Das gelingt am besten mit
einem mit Wasser gefiillten Gefrierbeutel.

Bei Zimmertemperatur stehen lassen und
taglich kontrollieren, ob alles gut mit Lake bedeckt
ist (ggf. wieder zusammendriicken). Entstehenden
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Schaum abschopfen. Nach 4-7 Tagen verkosten:
Der Fenchel sollte angenehm weich sein und erfri-
schend sduerlich schmecken. Weiter fermentieren
oder die Fermentation stoppen (in den Kiihl-
schrank geben bzw. essen).

SiiR-saurer Fenchel: Gehobelten Fenchel mit
4-6 EL Grundmarinade 1, 2 oder 3 vermischen
und 15-20 Minuten ziehen lassen. Anschlief}end
evtl. mit Salz, Essig und/oder Zucker sii’-sauer
abschmecken.

Gebratener Fenchel: Gehobelten Fenchel in
einer sehr heiflen beschichteten Pfanne in wenig
Ol kurz anbraten/grillen. Nach 1-2 Minuten mit
Zitronensaft oder Verjus abloschen und sofort von
der heiflen Herdplatte nehmen. Mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker abschmecken.

TiPp

Im Kiihlschrank Rénnen Sie fermentierten
Fenchel wochen- bzw. monatelang lagern.
Wer gréf3ere Mengen zubereiten will, geht
genauso vor und verwendet anstelle des Ein-
machglases einen professionellen Gértopf.




Inspirationen aus aller Welt

Internationaler Bohnen-Rucola-Salat
in herzhafter Begleitung
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DEFTIG

ZUTATEN

1Rleine Stange Lauch

10-15 EL gekochte dicke weille Bohnen (< S. 37)
2 StRRartoffeln

Pflanzen6l zum Anbraten

2 Knackwdrste

3-4 Handvoll Rucola

< Grundmarinade 2 oder 3

IDEEN FUR VARIANTEN

Wenn es nicht ganz so »rustikal« sein soll,
empfehle ich zu diesem Salat auch ein Stiick
gegrillte Hiithnerbrust oder ein gut abgelegenes,
gebratenes Stiick Rindfleisch.
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Lauch klein schneiden und mit den dicken weilen
Bohnen mit 6-8 EL Grundmarinade 2 oder 3
marinieren. Zum Ziehenlassen beiseitestellen.

SiiRkartoffeln schilen, in ca. % cm dicke
Scheiben schneiden und in Ol beidseitig knusprig
braten.

Wiirste der Linge nach halbieren und auf der
halbrunden Seite karoférmig einschneiden. Eben-
falls auf beiden Seiten knusprig braten.

Die Hilfte des Rucola mit den marinierten wei-
Ben Bohnen vermischen und z. B. in einem flachen
Kochtopf anrichten (= Foto). Gebratene Knack-
wurst und Siikartoffelscheiben darauf servieren.

Restlichen Rucola mit 2-3 EL Grundmarinade
2 oder 3 marinieren und in einer separaten Schiis-
sel anrichten.

TiPp

StiBkartoffeln enthalten weniger Starke als ihre
NamensRollegen und sind sehr schnell durchge-
gart. Damit Scheiben oder Pommesschnitze nicht
zerfallen, sondern knusprig werden, Rurz ent-
waéssern und/oder in Starkemehl (Mais, Erdapfel)
wenden.



INFO

Im weltweiten Ranking der Knollenfriichte
rangiert die mittelamerikanische Sii3Rartoffel
nach Erdapfel und Maniok auf Platz drei. Lange
galten fiir die Ausbildung der nahrhaften unter-
irdischen Speicherknollen unsere Sommer als
zu kurz. Umso mehr freuen wir uns jetzt tiber
erfolgreiche heimische Anbauversuche dieser
attraktiven Frucht mit meist leuchtend oran-
gem Innenleben.
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Inspirationen aus aller Welt

Quinoa-Bliiten-Salat
mit Pfefferbasilikum und Schafkasewiirfeln

PEEFERIG AROMATISCH

ZUTATEN

2-3 Paradeiser

1-2 Paprika

15-20 EL geRochte Quinoa (+ S. 93, 96)
schnittfester Schafkése (Feta)

1 Handvoll Pfefferbasilikum (< S.129)
Bliten als Deko

< Grundmarinade 1, 2, 3 oder 5

IDEEN FUR VARIANTEN
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Paradeiser und Paprika in kleine Wiirfel schneiden
und mit gekochter, ausgekiihlter Quinoa vermi-
schen. Mit 8-10 EL Grundmarinade 1, 2, 3 oder 5
marinieren.

Schafkise in Wiirfel und Pfefferbasilikum klein
schneiden. Beides vorsichtig untermischen.

In einer tiefen Schiissel anrichten und mit den
Bliitenblittern bestreuen.

Als DeRo z. B. Malven-, Rosen-, Salbeibliten ...

(= S.137).

Dieser Salat lasst sich ideal mit stiR-saurem

Chutney ergdnzen.
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