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M UNTC CHEN

Fenchel-Kichererbsen- Salat

Zutaten fiir 1 Person:

3 in Ol eingelegte, getr. Tomaten

100 g Kichererbsen aus dem Glas (alternativ Dose)
60 g Fenchel

¥ Zitrone - Saft (altern. Essig)

1TL Dill (z.B. TK)

Salz, Pfeffer

1 Scheibe  Vollkornbrot

Zubereitung:

Tomaten klein schneiden.

Fenchel waschen und in kleine Wirfel schneiden.

Kichererbsen abtropfen lassen und in eine Schussel geben.

Tomaten und Gurke mit den Kichererbsen vermengen.

Alles mit Zitronensaft, Dill, Salz, Pfeffer und einen Essloffel des Tomatendls
abschmecken.

Vollkornbrot zum Salat servieren.

Gutes fiir den Darm: Fenchel

Die unscheinbare Fenchel-Knolle hat es in sich. Durch ihre Heilwirkung auf den
Verdauungstrakt wurde Sie bereits im Mittelalter geschatzt und in den Klostergarten
angebaut. Sie liefert uns wertvolles Vitamin C, Eisen und Kalium. Doch vor allem ihre
atherischen Ole und die Bitterstoffe sorgen fir die besondere Wirkungsweise. Sie
schutzen die Darmschleimhaut und stimulieren die Magensaftproduktion. Sie
fordern die Darmbewegung und wirken Blahungen entgegen. Den &therischen Olen
verdankt der Fenchel auch seinen anisahnlichen Geschmack.

Fenchel eignet sich hervorragend fur die kalte Kiiche, z.B. als Salat oder in warmen
Gerichten als Suppe, Gratin oder im Fenchel-Risotto.

Rezepte fur den Darm - bgf Miinchen Sandra Winkler www.bgf-muenchen.de



