B ReZEPTE DER WOCHE

Gesund kochen
mit Endivien

Klassisches Herbstgemiise

Endiviensalat ist reich an Mineralstoffen und Vita-
minen. Die Bitterstoffe regen Appetit und Stoffwech-
sel an. All dies macht ihn zum gesunden Genuss fiir
die kiihlere Jahreszeit.

Endivien-Kartoffel-Piiree

Zutaten (fiir 4 Portionen): 1 Kopf Endiviensalat,
1 kg Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 150 g durchwachsener
gewitirfelter Speck, Milch, Salz, Pfeffer, Muskat.
Zubereitung: Endivie in Streifen schneiden. Kartof-
feln schilen, in gesalzenem Wasser kochen, abgie-
Ren, stampfen. Erwdrmte Milch angiefien, so dass
weiches Piiree entsteht. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Speck auslassen, gewiirfelte Zwiebeln ange-
hen lassen, mit Endivie unter Piiree heben.

Endivien-Salat mit Curry

Zutaten (fiir 4 Portionen): 12 Blatter Eisbergsalat,
1 grofie Endivie, 2 Apfel, 50 g Kokosnussraspeln, je
50 g Rosinen und Cashewkerne, je 3 EL Mayonnaise
und Jogurt, Curry, Salz, Zucker, 6 EL Sahne.
Zubereitung: Fiir die Salatsauce Mayonnaise, Jogurt,
Curry, Salz, Zucker und Sahne verrithren. Eisberg-
salat in mundgerechte Stiicke teilen, Endiviensalat
in Streifen schneiden. Cashewkerne und Kokosnuss
braunen. Apfel in Spalten schneiden. Alle Zutaten
mischen, Sauce unterheben.

Herbst-Salat

Zutaten (fiir 2 Personen):
400 g Endiviensalat, 2 Ka-
rotten, 80 g Walnusskerne,
1 Apfel, 2 EL Apfelessig,

1 EL fliissiger Honig, 6 EL
Rapsdl, 2 EL gehackte Pe-
tersilie, Salz, Pfeffer.
Zubereitung: Endivie
klein schneiden. Karot-
ten raspeln. Nisse an-
rosten, hacken. Apfel fein
wiirfeln. Essig, Ol, Honig,
Petersilie, Salz und Pfeffer
mischen. Apfel unterziehen.
Sauce mit Endivie und Karot-
te mischen. Niisse iiberstreuen.

Endivien-Gemiise

Zutaten (fiir 4 Personen): je 350 g Porree und helle
Champignons, 150 g Lachsschinken, 2 EL Ol, 400 g
Endiviensalat, 100 g saure Sahne, Salz, Pfeffer.
Zubereitung: Porree und Pilze in Scheiben schnei-
den. Gewiirfelten Schinken in Ol braten, herausneh-
men. Porree und Pilze diinsten. In Streifen geschnit-
tene Endivie zugeben, salzen, pfeffern. Kurz diinsten,
Sahne unterziehen. Mit Schinken bestreuen.

Couscous-Endivien-Salat

Zutaten (fiir 4 Portionen): 200 g Couscous, Salz,
1 kleiner Endiviensalat, 1 Zwiebel, 2 Paprikaschoten,
2 Pfirsiche, 1 Bund Koriander, 150 g Jogurt, Pfeffer,
1 TL Kreuzkiimmel.

Zubereitung: Couscous nach Packungsanweisung
mit Salz garen. Geschilte Zwiebel, Paprika und Pfir-
siche klein schneiden, mit in Streifen geschnittener
Endivie und Couscous mischen. Koriandergriin zu

Jogurt geben, salzen, pfeffern, mit Kreuzkiimmel

wiirzen, unter Salat ziehen. Mit Fladenbrot reichen.

Hiihnerbrust auf Schmorendivie

Zutaten (fiir 6 Portionen): 6 entbeinte Hihnchen-
brustfilets ohne Haut, 100 g Mehl, 2 Eier, 160 g
Semmelbrosel, 100 g geriebener Parmesan, 6 EL glat-
te Petersilie, 6 EL Olivendl, 120 g Butter, 1 TL Ros-
marinnadeln, 1 entkernte Chilischote, 2 geschilte
Knoblauchzehen, 2 Kopfe Endiviensalat, 1 unbehan-
delte Zitrone, 2 EL gehackte Kapern, Salz, Pfeffer.
Zubereitung: Hihnchenbriiste 1 cm flach klopfen.
Semmelbrosel, Parmesan und 3 EL gehackte Petersi-
lie mischen. Hihnchenbriiste salzen, pfeffern, durch
Mehl, verschlagene Eier und Brot-Mix ziehen. Pana-
de andriicken. 2 Pfannen stark erhitzen. Je 2 El Oli-
vendl in Pfannen geben, erhitzen. Je 3 Briiste in
einer Pfanne 3 min braten, je 1 EL Butter zu-
geben. 1 min braten, Fleisch wenden. Hitze
reduzieren, zweite Seite knusprig braten.
Hahnchenbriiste auf mit Backpapier
belegtes Blech geben, bei 80 Grad im
Ofen warm stellen. Je 1 EL Oliven-
6l in Pfannen geben. Rosmarin,
gehackte Chilischote, gehackten
Knoblauch und Endivie beiftigen,
garen. Mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft wiirzen, auf Platte geben.
Butter braunen. Mit Kapern, Zit-
ronenschale, Zitronensaft und
Petersilie wiirzen, tiber Gemiise
geben, Fleisch obenauf legen.
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