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Fenchel
Herkunft des Fenchels

Der Fenchel ist ein Doldenbliitengewéachs, das aus dem Mittelmeerraum stammt, heute weltweit verbreitet. Er ist eine der dltesten
anerkannten Gewiirzpflanzen. Allgemein wird in der Kiiche SiikRfenchel verwendet, der wild wachsende Bitterfenchel findet vorwiegend
medizinische Verwendung.

Aroma und Inhaltsstoffe des Fenchels

Der Fenchel ist ein sehr kalorienarmes, aber sehr inhaltstoffreiches Gemiise. In der Knolle stecken eine Menge Vitamin A, K, E und
Folsdure, sowie die wichtigen Mineralstoffe Kalium, Calcium und Magnesium. Fenchel hat einen fast doppelt so hohen Gehalt an Vitamin
C wie Orangen und deckt bei einem Verzehr von 100 g gut ein Viertel des Tagesbedarfs an Eisen ab.

Samen und Blatter der wiirzigen Knolle enthalten ein dtherisches 0l (Anethol) das neben Duft- und Geschmacksstoffen wie Fenchon,
Limonen, Camphen und Estragol fiir den intensiv, anisahnlichen Geschmack der Siikfenchel verantwortlich ist.

Fenchel in der Kiiche

Roh, getrocknet, gebraten oder gekocht - das arttypische Fenchelaroma verleiht Speisen einen auBergewdhnlichen, wiirzig-frischen
Geschmack. Rohe Fenchelstiickchen oder -streifen machen sich in Salaten sehr gut, Nudel- und Reisgerichte erhalten mit dem
aromatischen Gewiirz eine ganz besondere Geschmacksnote. Das frische, wiirzige Fenchelaroma passt hervorragend zu leichten
Friihjahrs- und mediterranen Sommergerichten, wie einem leckeren Meeresfriichteeintopf oder einer klassischen Fischsuppe, fein
ahgeschmeckt mit Fenchel. Auch zum Backen eignet sich Fenchel, er passt gut zu Brot oder Kuchen, um mit seinem Aroma den
Geschmack zu unterstiitzen.

Fenchel-Tipp: Die gute Qualitdt von Fenchelsamen ldsst sich an ihrer hellgriinen Farbe erkennen.
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