Fenched

Botanisch: Foeniculum vulgare (Doldenblutler)

Bereits die Griechen gebrauchten den im Mittelmeleief

- Atemwegserkrankungen. Die Gladiatoren sollen Fenabre
dem Kampf gegessen und sich nach dem Kampf mit ihm
bekranzt haben.

W Karl der GroRe lieR Fenchel in den Garten seinaizBii
4 anbauen. Im Mittelalter galt Fenchel als Aphrodisia, im
11. Jahrhundert verbrauchten gréRere Haushaltmubls
Kilogramm Fenchelsamen im Monat. Fenchel und Fisch
: gehdren seit vielen Jahrhunderten unbedingt zusanmseéar
S arme Leute al3en friher an Festtagen nur Fenchkel, di
& \Wohlhabenden dagegen Fisch und Fenchel. Jacobus
Theodurus Tabernaemontanus tber den Fenchel: ‘4semvi
die Kdch und etliche sorgsame Hausmiitter den Féacifie
- - mancherley Weil3 zu den Speisen zu bereiten.um/ z
Fleisch und Gebratens: ... . Die Kbch wann sietfé@daraten wollen / ... ." Fenchel ist
inzwischen weltweit verbreitet, in Kalifornien ist sogar ein ,Unkraut®. Zum Kochen wird
die forma "dulce" mit verdickten Stengelansatzemeadet, der stRe Samen besitzt. Die
Frichte des wilden Fenchel (Varietat vulgare) &inigbr und werden fir Tee verwendet. Der
Gemiusefenchel hat stark verdickte Blattscheidemm@oazoricum).

Fencheltee ist ein weit verbreitetes Mittel gegéthBngen, besonders bei kleinen Kindern.
Johannes Hartlieb dazu: "es nymbt auch den windém leib und sterkt das kochen in dem
magen und zeucht zusammen."

Fenchel kraftigt den Magen, vertreibt Blahungen widt positiv auf das
Verdauungssystem. Die atherischen Ole wirken stihbsiend auf die Atemwege, sollen aber
auch bei Migréane und Augenentziindungen helfen.

In der Kiiche ist Fenchel als Kraut oder als SanstdBelteil verschiedener Speisen wie
Backwaren und Salate, es wird zu Schweinefleispanferkel, Marinaden fir Wildschwein,
fein gehackt zu Kalbfleisch, an Suppen und Essigiso@rwendet. Auch im Brot, zu
Hummer und im Honig tut er gute Dienste, nicht ildient Fenchel zur Likorherstellung.
Fette Speisen werden durch Fenchel vertraglicher.

Ab Februar Iasst sich Fenchel vortreiben, nachlelzten Nachtfrosten kann er an einer
nahrstoffreichen, feuchten, tiefgriindigen und kalkben Stelle ausgepflanzt werden. Im
Herbst sollte der Fenchel eine Handbreit Gber deateB abgeschnitten werden und mit
Reisig abgedeckt werden. Wie befnis missen die Samenstande nacheinander geerntet
werden. Fenchel vertragt sich nicht m@ématern Busch- und Stangenbohnen, die stark in
ihrem Wachstum gehemmt werden, wenn Fenchel im Nii@e steht. Ein guter Nachbar ist
Fenchel dagegen fi#albej Dill, Salat, Gurken, Erbsen, Kohl und Zichorie.



FENMCHEL

Fenchel ist eine sehr
grof3e und dominante
Pflanze, die einen fir eine
Solitdrstaude notwendigen
Platz bendtigt.

Botanisch: Foeniculum
vulgare (Doldenblitler)



