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Hallo meine Lieben, es gibt wieder ein leckeres Rezept, passend zur kalten
Jahreszeit, für euch. Heute verarbeite ich Chicorée. Dieser ist ein
vitalstoffreiches Wintergemüse und vielseitig zu verarbeiten. Als gedünstetes
Gemüse gibt es ihn heute zu Pasta.

Zutaten für 2 Personen:

150 g Pasta (z.B. Farfalle)
3 kleine Chicorée
100 g Gorgonzola
2 kleine Birnen
3-4 getrocknete Tomaten
1 Handvoll Kerne (z.B. Sonnenblumenkerne)
Etwas Zitronensaft (optional)
Basics: Olivenöl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Pasta kochen, abgießen und 1 Becher Kochwasser auffangen. Den Gorgonzola
über die heißen Nudeln geben und umrühren. Den Chicorée in 1 cm dicke
Streifen, die geschälten Birnen in dünne Spalten und die Tomaten
kleinschneiden. Chicorée ohne Fett bei starker Hitze 5 Minuten bräunen. Dann
Birnen und die Tomaten dazugeben. Wenn nötig etwas Pastawasser zugießen.
Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Zum Schluss Pasta
und Gorgonzola in die Pfanne geben und alles mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Sonnenblumenkerne und nach Belieben Zitronensaft zugeben und mit
einem Schuss Olivenöl beträufeln.

Tipps: Wer möchte kann einen anderen Käse, zum Beispiel Parmesan, verwenden.
Dazu passen dann Knoblauch und Zwiebeln. 

Gesundheitstipps: Der Chicorée ist ein gesundes Wintergemüse. Verfügt über
die Vitamine A, C und Folsäure, sowie Kalium und Zink. Diese unterstützen
unser Immunsystem. Der Bitterstoff Inulin wirkt sich besonders gut auf die
Darmflora aus. Auch verstärkt Inulin die Verwertung der Mineralstoffe Calcium
und Magnesium. Chicorée ist ballaststoffreich, macht lange satt und lässt den
Blutzucker nur langsam ansteigen.
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Meine Saisonlieblinge: Bärlauch, Kopfsalat, Rosenkohl, Spinat, Schnittlauch.

Weitere Rezepte mit Chicorée: Chicorée-Salat mit Banane, Chicorée mit
Granatapfel

Ich hoffe, euch gefällt meine Idee und ihr kocht es nach.

Bleibt gesund, 

eure Karin 
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