Fenchel-
Carpaccio

1 Fenchelknolle
1 Orange
2 EL Olivenol extra nativ

1 TL Zitronensaft

1 handvoll gerostete
Mandeln

1 Prise Salz & Pfeffer

%» Bund frischer Dill
2 Portionen

Ernahrungsplus

Fencheol & Orang)@

Fenchel sehr dunn schneiden oder
idealerweise hobeln. Orange filetieren, Saft
dabei auffangen. Fenchel im Orangensaft
marinieren.

Mandeln

Mandeln in einer Pfanne oder im Backofen
anrdésten und anschliefend grob hacken
oder hobeln.

Dressing)

Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu
einem Dressing verruhren. Fenchel auf
einen Teller mit Orangenfilets anrichten.
Mit Dressing und Mandeln garnieren.

Fenchel, Orange und Mandeln liefern Ballaststoffe, Vitamin C und
entzindungsmodulierende Fette — eine leichte, aromatische Vorspeise, die
Stoffwechsel und Verdauung nicht belastet.
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