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Difficulty
Einfach
Duration
24 min
Serving
1 Portion

Gedunsteter Fenchel auf Zitronen-
Quinoa

Wenn sich der Bauch aufgeblaht anfuhlt und nichts wirklich angenehm sitzt, braucht dein
Kdrper sanfte Unterstutzung. Leicht verdaulicher Quinoa und beruhigender Fenchel mit
seinen atherischen Olen helfen, die Verdauung zu entlasten und schenken deinem Bauch
spurbare Erleichterung.


https://www.ernaehrungsstudio.de/node/2083/pdf

* 1 Fenchelknolle

* 1 Teeloffel Fenchelsamen

e 60 g Quinoa

* 150 Milliliter GemuUsebrihe (Standardrezeptur)
e 1 EL Olivenol

e 1 Zitrone

e 1TL Salz

e 1 TL Pfeffer

Zutaten kopieren

Zubereitung

1. Quinoa zubereiten

15min

Gib den Quinoa in ein feinmaschiges Sieb und spule ihn grundlich mit heiBem Wasser
ab, um die bitteren Saponine zu entfernen. Lasse den Quinoa anschlieBend in der
Gemusebruhe (Verhaltnis ca. 1 Teil Quinoa zu 2 Teilen Flussigkeit) fur 12-15 Minuten
kocheln, bis die FlUssigkeit vollstandig aufgesogen ist. Danach vom Herd nehmen und
mit einer Gabel auflockern.

2. Fenchel vorbereiten und diinsten



6min

Putze die Fenchelknolle und schneide dabei das zarte Fenchelgrin ab - bewahre es
unbedingt auf! Schneide die Knolle in sehr feine Streifen. Erhitze das Olivendl in einer
Pfanne mit Deckel und dlunste die Fenchelstreifen zusammen mit den Fenchelsamen
kurz an.

Dampfen fur die Bekdmmlichkeit

2min

Gib einen kleinen Schluck Wasser oder Bruhe in die Pfanne, schlielSe den Deckel und
lasse den Fenchel dampfen, bis er zart und gar ist. Das macht ihn besonders
bekommlich.

. Anrichten und Garnieren

Imin

Verteile den lockeren Quinoa auf einem Teller und platziere die gedunsteten
Fenchelstreifen direkt darauf. Betraufle alles mit frischem Zitronensaft und schmecke
mit Salz und Pfeffer ab. Hacke das beiseitegelegte Fenchelgrin fein und streue es als
aromatisches Finish gro8zlgig Uber das Gericht.

Energie 592 kcal
Fett 40949
davon gesattigte Fettsauren 5.7 g
Kohlenhydrate 444 g
davon Zucker 71749
Ballaststoffe 1159
Eiweils 1249
Salz 2.5 mg



Alle Angaben pro Portion



