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Chicorée-Orangen-Apfelsalat 

ChicorŽe kann im Winter unser Salatdefizit hervorragend ausgleichen.  Sein  
Bitterstoff Intybin ist gut fŸr Leber, Galle und Darmflora. ChicorŽe ist reich an B- und 
C-Vitaminen. Sein Inulin- und Kaliumgehalt regen Verdauung und Stoffwechsel an. 
Die Orange und der Apfel sorgen fŸr fruchtige Frische und weitere Vitamine.  
 

Zutaten fŸr 4 Personen: 

 500 g ChicorŽe 

 1 Orange 

 1 Apfel 

 1 Becher saure Sahne 

 2 EL Himbeeressig 

 Salz, Pfeffer 

 Dill gehackt (tiefgekŸhlt) 

 

 

 

Zubereitung: 

 Den ChicorŽe in Streifen schneiden. Wer die Bitterstoffe nicht so mag, der sollte 

unten gro§zŸgig einen Keil herausschneiden. 

 Die Orange schŠlen und in kleine StŸcke schneiden. 

 Den Apfel schŠlen und auch in StŸcke schneiden. 

 Die saure Sahne mit Essig, Salz und Pfeffer verrŸhren. 

 Alles miteinander vermengen. 

 Den Dill darŸber streuen. 

 


