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Rezept
Veganer Chicoréesalat mit Birnen und Physalis

Ein Rezept von Veganer Chicoréesalat mit Birnen und Physalis, am 11.04.2024

Zutaten
4EL ungeschélte Hanfsamen (Bioladen) 400g Chicorée
300 g festeBirnen 100g Physalis
1EL neutrales Pflanzendl zum Braten 1 Bio-Orange
2 EL Agavendicksaft (ersatzweise Ahornsirup) 1EL getrocknete Goji-Beeren (Bioladen)
2TL WeiRweinessig (ersatzweise Apfelessig) Salz
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1Bund Schnittlauch (klein)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 155 kcal

Zubereitung

l. Die Hanfsamen in einer Pfanne ohne Ol ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze résten, bis die Samen knistern. Die Pfanne vom Herd
nehmen und die Samen beiseitestellen.

2. Den Chicorée waschen und ggf. die duReren Blatter entfernen. Den Chicorée quer in feine Streifen schneiden, den Strunk
aussparen. Die Birnen waschen, abtropfen lassen, vierteln und die Kerngehause entfernen. Birnenviertel in ca. 5 mm
dicke Spalten schneiden. Die Blatter und Stiele der Physalis entfernen, Beeren waschen, trocken tupfen und halbieren.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Birnenspalten darin 2 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Die Physalishalften
dazugeben und 1 Min. weiterbraten, dann vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

4. Die Orange heild abwaschen, trocken tupfen und die Schale abreiben oder mit einem ZestenreilRer abziehen. Den Saft
auspressen und mit der Schale, dem Agavendicksaft und den Gojibeeren mischen. Den Essig, die gebratenen Friichte
und die Chicoréestreifen dazugeben. Den Salat mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe schneiden. Die Schnittlauchringe unter den Salat heben,
den Salat auf vier Schélchen oder Glaser verteilen und die gerdsteten Hanfsamen dartiberstreuen.
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