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GU Rezepte
Rezept
Chicoreesalat
Ein Rezept von Chicoréesalat, am 10.04.2024
Zutaten
6 Walnusskerne 1 grofie Chicoréestaude (50 g)
1 kleiner Zucchino (00 g) 1 grolle Tomate (00 g)
1/2 Bund Schnittlauch 4 EL Magermilchjoghurt (0,1 % Fett)
1/2TL Zitronensaft 2EL Apfelsaft
Jodsalz Pfeffer
2 Scheiben Vollkorntoast
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 135 kcal

Zubereitung

]_. Die Niisse grob hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldgelb résten. Die Chicoréestaude waschen, die
aulleren Blatter ablosen und den Strunk abschneiden. Den Zucchino waschen und putzen. Chicorée und Zucchino in
Scheiben schneiden. Die Tomate waschen, den Stielansatz entfernen und achteln.

2. Den Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und sehr fein schneiden. Mit Joghurt, Zitronensaft und Apfelsaft verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Das Dressing Uber die Chicorée- und Zucchinischeiben und die Tomaten traufeln. Mischen. Den Salat auf zwei Teller
verteilen und mit den Nuissen bestreuen. Die Toasts rosten und dazu servieren.
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