
 
 
Diese Woche in ihrer Abo-Kiste 

  
Diese Woche in ihrer Abo-Kiste 

Hokkaidokürbis  Fenchel 
Geschmack: Nussig,maronenähnlich  Geschmack: Mild-würzig, süßlich, mit feinem Anisaroma 

Vitamingehalt: Vit. A, C, E, Folsäure, Beta-Carotin, Eisen  Vitamingehalt: Ätherische Öle, Kalium, Calcium, Magnesium, 
Vitamin A,B,C, Kieselsäure  

Aufbewahrung: Trocken, bei ca. 13-17 C, lange lagerfähig  Aufbewahrung: Kühl lagern, baldigst verzehren 

Verwendungs- 
möglichkeiten: 

äußerst vielseitig, als Suppe, in Eintöpfen, sehr gut 
geeignet für asiatische Gerichte, für süße + salzige 
Kuchen... 

 Verwendungs- 
möglichkeiten: 

Als Gemüsebeilage zu Fisch, als süß-pikante Note 
zu Eintöpfen, in Suppen, Salaten u. Dips 
zum Überbacken 

Kürbisspätzle                                                                     11/07 

Fenchelgemüse  mit  Batate 

 

 Batate schälen, mit Zitrone beträufeln, in dicke Scheiben o. Würfel 
schneiden, kurz in heißem Butterfett andünsten, 

 mit Brühe ablöschen, ca. 10 Min. garen                       
400 g Mehl  
3-4 Eier 
500 g Hokkaidokürbis 
      Muskat 
      Salz 
      Pfeffer  
Salzwasser 

Kürbis waschen, entkernen u. mit der Schale in Würfel 
schneiden. Mit wenig Wasser in ca. 15 Min weich kochen, 
pürieren u. würzen. 

In einem großen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. 
Kürbismus mit Mehl, Eiern u. Gewürzen zu einem weich-
zähen Spätzleteig verarbeiten. 
Das „Werkzeug“ kurz unter kaltem Wasser abspülen, 
wenn das Wasser kocht, den Teig hinein schaben o. 
pressen o. hobeln. 
Die Spätzle sind fertig, wenn sie nach ca. 3-4 Min. an der 
Oberfläche schwimmen. 

 500 g Fenchel 
1 El Butterfett 
1 Tl Zucker o. Honig 
Salz, Pfeffer 
 
1/8 l Weißwein o. 
Wasser 
2 El Kichererbsenmehl 
3 El Senf 
150 ml Sahne 
 
frisch geriebene 
Zitronenschale 
½ Bd Petersilie 

Fenchel putzen, achteln, den harten Mittelstrunk 
entfernen, frisches Grün beiseite legen.Fett schmelzen, 
Zucker o. Honig dazu u. leicht karamellisieren lassen, 
Fenchelspalten hinein u. im Topf wenden 

Mit Salz u. Pfeffer würzen, mit Wein ablöschen, ca. 20 
Min. leise köcheln lassen.Senf unterziehen. 

Das Kichererbsenmehl darüber stäuben,  mit Sahne 
auffüllen . 

Batate mit Fenchelgemüse mischen, etwa 5 Min. 
durchziehen lassen. Fenchelgrün dazu geben. 

Zum Schluß mit frisch geriebener Zitronenschale u. 
geschnittener Petersilie abschmecken 
 

 
 
 Herzlichen Dank an Frau  

 
 
Gry-Jäger, die uns dieses Rezept schickte 
 

 TIPP: Als Eintopf in eine feuerfeste Form geben, Backofen auf 
200 C vorheizen, mit 100 g geriebenem Käse bestreuen u. 
7 Min. überbacken 

                           Tip: Variationen mit Koriander o. Curry, Kokosmilch o. 
Orange probieren  

  Bio-Lieferdienst Zipf  
Eisenbahnstr. 39, 77972 Mahlberg 

Tel. 07825-23 52 + Fax 07825-8 68 63 
     

 


