2 Fenchel, 2 Schalotten, 2 Knoblauchzehen,
1 Stuck Ingwer, 3 Mohren, 1 Paprika
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‘ Fenchel—Cur'r'y
1 Schalotten und Knoblauch abziehen, Schalotten wiirfeln, Knob-
lauch fein hacken. Ingwer schdlen, ebenfalls fein hacken. Chili-
] schote waschen, mit einem scharfen Messer vorsichtig halbie-
ren, die Kerne entfernen, klein schneiden.
b 2 Fenchelknollen waschen, etwas Fenchelgriin als Deko beiseite-

....... legen. Fenchel halbieren, Strunk entfernen, in schmale Strei-
fen schneiden. Mohren putzen und schrag in diinne Scheiben
schneiden. Paprikaschote waschen und wiirfeln. Reis nach
Packungsangabe aufsetzen und kochen. Reis nach Packungs-

angabe kochen.

: : Ol in einem weiten Topf erhitzen. Schalotten, Knoblauch, Ingwer
3 und Chili darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten glasig dunsten.

Fenchelstreifen, Mohrenscheiben und Paprikawirfel 1-2 Minu-
ten mitbraten. Gelbe Currypaste zugeben und kurz anrosten. Mit
Bruhe abloschen, Kokosmilch angieBen. Curry bei mittlerer Hitze
ca. 5 Minuten kocheln lassen.

Curry mit Pfeffer, Salz und etwas Limettensaft abschmecken.
Reis abgiel3en und mit dem heil3en Curry servieren. Zum Servie-
ren mit Fenchelgrin dekorieren.
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Fenchel

Seinen typischen Anis-Geschmack
bekommt der Fenchel durch das ent-
haltene &therische Ol, das die Inhalts-
stoffe Anethol, Menthol und Fenchon
enthalt

Die Bliiten des Fenchel sind eine rei-
ne Bienenweide. Aus den Samen wird
Tee hergestellt, er hilft bei Blahungen,
Husten und Unruhe.

Er passt gut zu Fisch, Gurken, Karotten,
Risotto und Pasta.




