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Rezept
Gebratener Chicorée auf gerostetem Gemiisepiiree

Ein Rezept von Gebratener Chicorée auf gerdstetem Gemisepliree, am 28.06.2026

Zutaten
Fiir das Piiree
2 Rote Bete 2 Apfel
800 g vorwiegend festkochende Kartoffeln k 200 ml ungesifiter Pflanzendrink
1TL gemahlener Kreuzkiimmel Y2 Bio-Zitrone
Fiir das Pesto
80g Feldsalat %2 Bund Petersilie
3EL Sonnenblumenkerne 4EL Kirbiskernol
AuBerdem
neutrales Pflanzendl Salz
2 groRe Chicorée schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 380 kcal, 17gF,10 g EW, 45 g KH

Zubereitung

Den Backofen auf 220° vorheizen. Rote Bete mit einer GemUseblirste unter flieRendem Wasser abbiirsten und, falls nétig,
schalen, dabei am besten Einweghandschuhe tragen (Bio-Ware muss nicht geschélt werden). Dann in ca. 2 cm grof3e
Stiicke schneiden. Die Apfel waschen, die Kerngeh&duse entfernen und das Fruchtfleisch in 3 cm groRe Stlicke schneiden.
Kartoffeln schilen, waschen und in 2 cm groRRe Stiicke schneiden. Alles auf ein Backblech legen, mit ¥2 EL Ol und etwas
Salz mischen und im Backofen (Mitte) 25 Min. backen.

Fir das Pesto den Feldsalat und die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
ohne Ol rundherum goldbraun anrésten. Herausnehmen und mit dem Feldsalat, Petersilie und Kiirbiskernél pirieren.
Das Pesto anschlieftend kraftig mit Salz abschmecken.

Chicorée waschen, trocken tupfen und putzen. Die Striinke jeweils knapp und gerade abschneiden, sodass die Chicorée
noch zusammenhalten. Beide ldngs halbieren. In einer Pfanne 2 TL neutrales Pflanzendl erhitzen, Chicorée darin auf der
Schnittseite fiir 1 Min. scharf anbraten. Dann die Temperatur reduzieren und 5 Min. schmoren, anschlieffend umdrehen
und 2-3 Min. von der anderen Seite schmoren. Der Chicorée sollte am Ende goldbraun, aber innen noch knackig sein.

Das Gemiise aus dem Ofen nehmen, mit Pflanzendrink und Kreuzkiimmel grob piirieren und kraftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Zitrone heils abwaschen, trocknen, die Schale abreiben und unter das Piiree heben. Das Pliree auf 4
Teller verteilen und kreisrund ausstreichen. Pro Portion 2 Chicorée auf das Piiree legen, etwas Pesto darlibergeben und
servieren.
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