
FrÄhlingspasta mit Fenchel
fÄr 4 Personen

mittelgro�er Fenchel (250 g)
150 g Blattspinat

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie, gehackt
100 g Sahne

100 g saure Sahne
TL Gem�sebr�he

Grosses Stck. Parmesan
Butter

Salz und Pfeffer
500 g rote Spaghetti

1. Als erstes kn�pft ihr euch den Fenchel vor: Waschen, das komische Zeug oben 
drauf wegschneiden, den Fenchel halbieren, harten B�rzel keilf�rmig rausschnibbeln 
und den Rest grob w�rfeln.
2. Etwas Wasser zum Kochen bringen, Salz dazu und den Fenchel darin weich 
d�nsten. Dauert ca. 10-15 min. Abgiessen und einen Teil des Wasser auffangen.
3. Jetzt ist der Spinat dran. Frisch muss er sein! 
Zuerst einmal gr�ndlich waschen  und putzen, sprich: unsch�ne Bl�tter entfernen, 
Stiele weg usw. Nudelwasser aufsetzen w�re jetzt nicht schlecht. 
4. Jetzt k�nnt ihr Zwiebel und Knoblauch in feine W�rfel schneiden. etwas Butter in 
eine Pfanne, erhitzen, Zwiebel und Knoblauch rein und sch�n and�nsten. Dann den 
Spinat dazu und zusammen fallen lassen. Geht ganz schnell! 
5. Eigentlich m�sste der Fenchel so langsam fertig sein ... Ist dem so, nehmt ihr eine 
hohe R�hrsch�ssel und packt den abgetropften Fenchel, den Spinat, die Petersilie 
und 6 EL Fenchelwasser rein und p�riert alles sch�n mit dem Zauberstab; das geht 
nat�rlich auch alles mit einem Mixer oder so. 
6. Alles zur�ck in den Fencheltopf und mit Sahne, Creme fraiche und Parmesan 
vermischen. Vorsichtig erw�rmen. Mit Salz, Pfeffer und Gem�sebr�he abschmecken. 
7. Spaghetti abgie�en, in sch�ne Teller verteilen, die So�e dar�ber gie�en und zur 
Kr�nung noch etwas Parmesan. Sieht das nicht cool aus? Schmeckt wirklich k�stlich! 

• dazu geh�ren ein gemischter Salat, Ciabatta und Rotwein


