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 Chicoreesalat mit Äpfeln & Orangen

Zubereitung für 2 Portionen:

 

Apfel & Chicoree waschen. Den Chicoree
der Länge nach halbieren und in dünne
Scheiben schneiden. Den Apfel vierteln,
das Kerngehäuse herausschneiden und
ebenfalls in dünne Scheiben schneiden.

Die Orange wird filetiert, das heißt mit einem
längeren scharfen Messer wird das 

obere & untere Ende abgeschnitten. Die
Frucht wird auf ein Holzbrett gestellt.

Mit dem Messer wird von oben nach unten
die Schale herunter geschnitten, so dass
das Fruchtfleisch frei liegt. Nun werden

die Fruchtsegmente dicht an beiden Seiten
des Segmenthäutchens heraus geschnitten. 
Der verbleibende Strunk wird ausgedrückt.
Der Saft dient als Sauce und ersetzt durch

die eigene Säure einen zusätzlichen Zitronensaft.
 

2 Chicoreekolben

1 Apfel, säuerlich

1 Orange

1 Medjuhl Dattel

1EL Nüsse, gemischt

1TL Honig

Die Dattel wird halbiert und in dünne Streifen geschnitten, die Nüsse werden grob gehackt.
Alle Zutaten werden gut miteinander vermengt. Den Salat etwa 20 Minuten durchziehen lassen.
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