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Asiatische

FenchelSuppe s
Rezepte vom LAISEACKER =

zutatenliste (2 Portionen):

2 Fenchel, 1 kleiner Broccoli, 1 GroBe Ingwerzehe, 1 DoSe
KokoSmilch, 1 Zwiebel, 3 1/2 Knoblauchzehen, 1 bisschen
Kokosél, 1 bisschen Koriander, Kreuzkummel, Kurkuma, Papri-
kapulver, Pfeffer

Zubereitung:

1. Den Fenchel waschen und das Griin entfernen. Fenchel in
Schmale Streifen Schneiden. Den Ingwer Schilen und fein
hacken. Die Zwiebel in wirfel schneiden, den Knoblauch
hacken.Das Ol in einem Topf erhitzen und den Fenchel darin
anbraten. Den Ingwer, Zwiebel und den Knoblauch hinzuge-
ben und alles Scharf anbraten. Die Gewiirze hinzugeben
und kurz mitbraten. Das GemuSe mit der KokoSmilch abls-
Schen. Die DoSe der KokoSmilch nochmals mit wasser
fullen und hinzugieBen.

2. In einer Pfanne in etwas Butter oder Ol das Fenchelgrin
leicht frittieren lassen.Die Suppe aufkochen und mit etwas
Hefeflocken abschmecken. Nach Belieben nachwiirzen.

3. ZuSammen mit etwas Brot und dem Fenchelgriin Servieren.

wissenswertes:

Melasse (Hefeflocken) Sind reich an B Vitaminen (B, B2, B6), Sowie FolSaure,
Biotin, PantothenSaure und Niacin. Hefeflpcken kénnen zum abSchmecken
von wamren und kalten SpeiSen verwendet werden. Um die Vitamine zu
Schonen, Sollten sie nicht mit gekocht Sonden tber das fertige Gericht

gestreut werden. GeSchmacklich erinnern Sie an GemuiSebriihe.

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf

www.laiseacker.de.
Guten Appetit
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