
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten (für 2 personen)

•	 1 Fenchelknolle
•	 2 Möhren
•	 1 Zwiebel
•	 1 Knoblauchzehe
•	 150 g Tomaten
•	 1 EL Olivenöl
•	 1 TL Tomatenmark
•	 150 ml Gemüsebrühe
•	 Basilikum oder Petersilie nach Geschmack
•	 Salz & Pfeffer
•	 Optional: geriebener Parmesan
•	 200 g Vollkornpasta

Zubereitung:

1.	 Fenchel, Möhren, Zwiebel und Knoblauch fein schneiden. Tomaten würfeln.
2.	 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch glasig dünsten.
3.	 Fenchel und Möhren hinzufügen, kurz anbraten.
4.	 Tomaten und Tomatenmark unterrühren, mit Gemüsebrühe ablöschen und alles ca. 10 Minuten bei mittlerer 

Hitze garen, anschließend würzen.
5.	 Währenddessen die Vollkornpasta nach Packungsanweisung zubereiten.
6.	 Pasta mit der Fenchel-Möhren-Soße vermengen, optional mit Parmesan bestreuen.

Saison von juli bis november
fenchelFenchel-Möhren-salat


