
Fenchel-Kartoffel-Suppe 
Kartoffeln schälen und würfeln. Zwiebel halbieren, schälen und grob würfeln. 
Fenchel waschen, das Grün beiseitelegen, Knolle halbieren und in feine Streifen 
schneiden. Karotten schälen, längs halbieren und in Stücke schneiden.

In einem Topf Öl auf hoher Stufe erhitzen und Gemüse darin ca. 3 Min. anbraten.
Lorbeerblatt zugeben und mit Brühe ablöschen. Zugedeckt auf mittlerer Stufe ca.
15 Min. köcheln.

Bohnen in ein Sieb abgießen. Fenchelgrün fein hacken.

Bohnen zur Suppe geben und ca. 5 Min. mitgaren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat ab-
schmecken und Kartoffel-Fenchel-Suppe mit Fenchelgrün bestreut servieren.

(Rezept für 8  Personen)

500g Kartoffeln, vfk
1 Zwiebeln, gelb
2 Fenchel
3 Karotten
2 EL Öl 
1 Lorbeerblatt
1 L Gemüsebrühe
300g weiße Bohnen 

aus dem Glas
Salz, Pfeffer
Muskatnuss

Apfel-Fenchel-Salat
Den Apfel mit der Schale in Würfel schneiden, den Fenchel von den harten Stän-
geln befreien und ebenfalls fein würfeln. Das Fenchelgrün fein hacken und die 
Walnüsse grob hacken.

Die Orange auspressen und den Saft mit dem Öl zu den Salatzutaten geben. 15 
Minuten ziehen lassen.

(Rezept für 2 Personen)

 1 Apfel
ca. 300g Fenchel
50 g Walnusskerne
1 EL Walnussöl

Fenchel-Karotten-Ofengemüse  mit Linsen und Kräuter-Käse-Dressing
Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Ka-
rotten schälen und je nach Dicke längs halbieren oder vierteln. Den Fenchel längs
halbieren, den Strunk entfernen und den Fenchel in 0,5–1cm dünne Scheiben 
schneiden. Die Zwiebel schälen und halbieren, dann jede Hälfte in 4 Spalten 
schneiden und die einzelnen Schichten voneinander trennen.

Die Linsen in einem Sieb kurz mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen.
Mit 1L Wasser in einen mittelgroßen Topf geben und einmal aufkochen lassen, 
dann auf niedriger 

Die Karotten, den Fenchel und die Zwiebeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes 
Backblech geben und mit 1–2EL Olivenöl sowie Salz und Pfeffer vermengen. Im
Ofen 25–30Min. backen, bis das Gemüse gar und an den Rändern knusprig braun
ist, dabei nach der Hälfte der Zeit einmal wenden.

Die Zitronenschale abreiben, dann die Zitrone halbieren und auspressen. Die Pe-
peroni schräg in dünne Ringe schneiden. Die Estragon- und die Minzeblätter von 
den Stängeln zupfen und separat grob schneiden.

Die 1/2 des zerkrümelten Käses mit dem Honig, dem Zitronenabrieb, dem Zitro-
nensaft, 1EL Olivenöl sowie Salz und Pfeffer zu einem cremigen Dressing ver-
rühren. Den Estragon, ca. 2/3 der Minze und nach Geschmack Peperoni untermi-
schen.

Die Linsen in ein Sieb abgießen und kurz abtropfen lassen, dann mit Salz und 
Pfeffer würzen. Das Ofengemüse auf den Linsen anrichten und nach Geschmack 
mit dem Dressing beträufeln. Mit dem restlichen Feta und der restlichen Minze 
garniert servieren.

(Rezept für 4 Personen)

2 Karotten
1 Fenchelknolle
1 rote Zwiebel
150g grüne Linsen
1 Packung Fetakäse
1 Zitrone
1 rote Peperoni

Estragon u. Minze 
Honig
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Gnocchi mit geröstetem Rotkohl
Backofen auf 200 °C Unter-/Oberhitze vorheizen. Rotkohl in Schnitze schneiden.
Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Mit wenig Öl beträufeln und in der 
Ofenmitte ca. 25 Minuten backen. Nach 15 Minuten Salbei dazulegen und fertig-
backen. Restliches Öl in einer grossen Bratpfanne erhitzen. Gnocchi bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten rundum anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Gnocchi mit 
Rotkohl und Salbei anrichten. Pecorino grob drüberhobeln.

(Rezept für 4 Personen)

600 g Rotkohl
5 EL Olivenöl
4 Zweige Salbei
800 g Gnocchi

Salz, Pfeffer
60 g Pecorino

Rote Bete Aufstrich mit Ziegenfrischkäse
Für den Brotaufstrich die Rote Rüben grob zerkleinern und mit dem Stabmixer 
oder Universalzerkleinerer fein pürieren. Die abgeriebene Schale der Orange hin-
zufügen und die cremige Masse mit Salz und Pfeffer würzen.Den Chavroux lo-
cker untermischen.

Brotaufstrich

200g Ziegenfrischkäse 
Natur
250 g Rote Bete (gekocht)
1 Orange 

Salz, Pfeffer

(

Biskuitrolle mitVanillecreme und frischen Mandarinenfilets gefüllt
Vor dem Backen die ungeöffnete Dose gezuckerte Kondensmilch in leicht sim-
merndem Wasser 2 Std. köcheln und im Anschluss auch ungeöffnet abkühlen las-
sen.

Die Eier trennen und das Eiweiß mit der Prise Salz und den 2 EL Wasser schau-
mig schlagen.

Mit einem Küchenmixer das Eigelb mit der karamellisierten Kondensmilch, der 
weichen Butter und der fein geriebenen Kurkumawurzel verquirlen. Mehl und 
Backpulver auf die Creme sieben und mit dem Küchenmixer einrühren, bis eine 
Creme entstanden ist. Zum Schluss das Eiweiß mit einem Schneebesen unterhe-
ben, bis ein fluffiger Teig entstanden ist.

Diesen auf einem mit Backpapier belegten Backblech glattstreichen. Das Blech 
in den auf 160 °C Ober-/Unterhitze vorgeheizten Ofen auf den mittleren Ein-
schub schieben. Nach 10 - 12 Minuten sollte der Teig durchgebacken und ganz 
leicht gebräunt sein.

Das Blech aus dem Ofen nehmen, den Biskuitboden noch heiß auf ein Küchen-
tuch stürzen, mit diesem Tuch zu einer Rolle aufwickeln und ca. 10 - 15 Minuten
abkühlen lassen. In der Zeit mit dem Küchenmixer die Milch, den Frischkäse und
das Cremepulver zu einer Creme aufschlagen. Die Mandarinen schälen und die 
Filets aus den Häutchen lösen. 

Den abgekühlten Biskuit aus dem Küchentuch wickeln und gleichmäßig mit der 
vanilleellcreme bestreichen. Dann die Fruchtfilets auf der Creme verteilen. Nun 
wieder vorsichtig den Biskuit einschlagen und fest zu einer Rolle aufwickeln. 
Diese in dem Tuch eingeschlagen für 2 Stunden im Kühlschrank zwischenlagern.
Vor dem Anrichten die Biskuitrolle mit Puderzucker bestäuben. 

Für den Biskuitteig:

1 Dose Kondensmilch, ge-
zuckerte, 397 g Füllmenge
2 Eier
1 TL Kurkumawurzel, 
fein gerieben
1 Prise Salz
2 EL Wasser, lauwarmes
125 g Butter, zimmer-
warm
200 g Weizenmehl
½ Tüte Backpulver
Für die Creme:
400 g Doppelrahmfrischkäse
100 ml Vollmilch
1 Tüte Pudding zum an-
rühren Vanillegeschmack
Außerdem:
300 g Mandarinen
etwas Puderzucker zum 
Bestäuben

Guten Appetit 
wünscht Ihnen 

das Team von der Biokiste
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