Diese Woche in ihrer Abo-Kiste

Fenchel

Geschmack:

Vitamingehalt:
Aufbewahrung:

Verwendungs-
moglichkeiten:

Schmackhaftes Gemuse mit typisch anisartigem
Aroma
Reich an Vitaminen und Mineralstoffen

Im Gemiusefach 1 Woche

Roh oder gekocht passt Fenchel zu allen Gerichten,
halbiert vorgekocht ,gefullt mit Hackfleisch und
gratiniert.

Roh und feingeschnitten als Salat.
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Marinade:

2El fliissiger Honig
Saft von 2 Zitrone
4EI Olivenol
Cayennepfeffer
Salz

4 ausgeloste
Hahnchenbriiste

2 mittelgrofe
Auberginen
2 Fenchelknollen

2 El Olivenol
Salz und Pfeffer

409g Butter
2El. Frischer
Fenchelsamen

Tip:

In einer Schiissel verriihren
die Hdhnchenbriiste ca 1 Std. darin einlegen,
einmal wenden.

Auberginen+Fenchel in 5 mm diinne Scheiben

Schneiden

5 min. blanchieren, abschrecken und abtropfen lassen

mit Ol bestreichen

eine gusseiserne Grillpfanne (oder auf dem Holzofengrill)
sehr heil® werden lassen und das Gemiise von jeder Seite
5 min. grilen ,mit Salz und Pfeffer wirzen und warm
stellen.

Die Hahnchenbriiste mit der Haut nach unten in die heil3e
Pfanne legen und auf beiden Seiten ca 7 min grillen,

Die Hahnchenbriste auf dem Gemise anrichten mit
einem Stuck Butter und Fenchelsamen garnieren.

Wenn man das Grillgut in der Halbzeit um 90° dreht
eintsteht ein schénes Grillmuster
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