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Die grüne Knolle mit dem würzigen, anisähnlichen Aroma hat es nicht nur 

geschmacklich in sich. Sie ist reich an Vitamin C und Calcium. Achtet beim Einkauf 

auf die Frische des Fenchels. Länger gelagert wird er trocken und holzig. 

Couscous in eine Schüssel geben, mit kochendem 

Wasser gerade so bedecken und mit einem Deckel 

oder einem Teller abdecken. 

Den Fenchel in 1 cm dicke Streifen schneiden. Das 

Fenchelgrün für die Dekoration grob hacken und 

beiseite legen. 

Eine Pfanne erhitzen und das Olivenöl hineingeben. 

Den Fenchel 5-7 Minuten gut anbraten. 

Die Bohnen mit in die Pfanne geben, der Herd 

kann nun ausgeschaltet werden. Die Bohnen in 

der Resthitze 3 Minuten erwärmen. 

Das Gemüse und die Bohnen auf dem Couscous 

anrichten und den Saft und das Fruchtfleisch der 

Zitrone darüber träufeln. 

Mit Salz, Pfeffer, Fenchelgrün und frischer Petersilie 

abschmecken. 
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Ein Ausflug in die Raw-Küche. Dabei steht er geschmacklich gebackenen 

Käsekuchen in nichts nach. Eine süße Versuchung, die auch noch gesund ist. 

Süßes zum Sattessen. 

Cashewkerne etwa eine Stunde in Wasser einweichen. 

Kokosöl in einem Topf im Wasserbad erwärmen, 

bis es flüssig ist. 

Mandeln, Datteln und 1 1/2 EL Kokosöl in einem High-

Speed-Mixer zu einer homogenen Masse verarbeiten. 

Die Springform mit Klarsichtfolie auskleiden. 

Mandel-Dattel-Kokosmasse gleichmäßig in der 

Springform verteilen. 

Cashewkerne, Zitronenzesten, Zitronensaft, 2 EL 

Kokosöl, Vanillemark, Agavendicksaft und Mandel-

milch im High-Speed-Mixer glatt pürieren. 

2/3 der Masse in die Springform füllen und glatt 

streichen. 

Restliche Masse mit den Beeren glatt pürieren. 

Beerenmasse in die Springform geben und glatt 

streichen. Mindestens 3 Stunden kaltstellen. 
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