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AUF DEM SPEISEPLAN

Endivie

Zichorien - wie

Botanisch gehört

z.B. auch Chico-
rée, Radicchio
oder Zuckerhut.

Die Urheimat des Blattgemüses liegt in Süd-

ostasien und Nordchina. Bei uns wird Endivie
hauptsächlich im Herbst und Winter als Salat

verwendet. In anderen Ländern wird die En-

divienstaude auch als warme Speise wie z.B.

Gemüsebeilage, Spinatersatz oder Suppe zu-
bereitet.

Man unterscheidet «Escariol», die glattblätt-
rige Sorte, und «Frisée», eine Variante mit krau-
sen Blättern. Die Farbpalette der Blätter reicht
von hell- und dunkelgrün bis rötlich. Nach der
Blattentwicklung wird die Pflanze zum Blei-
chen zusammengebunden, denn die zarten In-

nenblätter, das gelbe «Herz», sind ein Qualitäts-
merkmal. Doch die grünen Blätter mit ihrem
hohen Vitamin C-Gehalt dürfen deshalb nicht
vernachlässigt werden.

Die frühen Sorten werden im Freilandbau
vonJuli bis November geerntet, die Saison dau-

ert aber den ganzen Winter über bis zum Früh-

jähr. Frische, knackige Stauden können bis zu
zwei Wochen im kühlen Keller oder im Kühl-
schrank aufbewahrt werden. Wegen des leicht
bitteren Geschmacks kombiniert man beim
Endiviensalat gerne Früchte wie Äpfel, Birnen,
Ananas oder Orangen. Als Kräuterzutat eignen
sich vor allem Petersilie, Schnittlauch, Zitro-
nenmelisse, Liebstöckel und Basilikum. Verfei-
nert man die Salatsauce mit einem Esslöffel
Sahne oder einem fein geriebenen Apfel, wer-
den die wertvollen Bitterstoffe geschmacklich
gemildert.

Die Bitterstoffe sind für Magen und Darm
sowie für Leber, Galle und Niere von grossem
Wert. Der Bitterstoff Intybin wirkt appétit-
anregend, harntreibend und verdauungsför-
dernd. Der Mineralstoffgehalt ist etwa doppelt
so hoch wie bei Kopfsalat.

Zutaten:
1 Kopf Endiviensalat, 150 g blaue
Weintrauben, halbiert und eventu-

5 eil entkernt, 2 EL grob gehackte
|Bpf' Walnüsse, Petersilie. Fwrcf/cSflw-

ce: 2 EL Obstessig, 1 EL Rahm (Sah-

ne), 3 EL kaltgepresstes Walnuss-
oder Sonnenblumenöl, 1 TL Senf,

Herbamare. Die Zutaten für die Sauce mit ei-

nem Schneebesen cremig rühren. Den gewa-
schenen, kleingeschnittenen und trocken ge-
schleuderten Salat sowie die Trauben unter-
ziehen. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

Zutaten:
1 Endivienstaude, 100 g Ananas. FürrfieSöM-
ce: 150 g Jogurt, 1 EL Sonnenblumenöl, 2 EL

Zitronensaft, 2 TL Honig, Herbamare, 1 Prise

gemahlener Ingwer, 1 EL Kokosraspeln.
Kleingeschnittene Endivie und fein gewürfelte
Ananas mit der Salatsauce mischen.

T/zr/A/tvisyV/te/e mA&Ae
Zutaten für 4 Portionen:
250 g Endivie, 350 g Weizenvollkornmehl,
3 Eier, ca. 1 dl (100 ml) Wasser, 1V, TL Herba-

mare, 1 Prise Muskatnuss, 1 kleingeschnittene
Zwiebel, Öl zum Braten, 2 EL Olivenöl,
150 g geriebener Emmentaler.

So wird's gemacht:
Gewaschene Endivie pürieren. Mehl, Eier, Ge-

würze und Endivienpüree verrühren, löffei-
weise das Wasser zugeben. Den Teig schlagen,
bis er Blasen wirft. 10 Minuten ruhen lassen.

Zwiebeln in Öl glasig dünsten. Reichlich Salz-

wasser zum Kochen bringen. Den Teig mit dem

Spätzlehobel ins Wasser schaben. Schwimmen
die Spätzle an der Oberfläche, sind sie fertig.
Kalt abbrausen! Mit dem Olivenöl mischen. In
eine Auflaufform geben, Zwiebeln und Käse

untermischen. Bei 200 °C im vorgeheizten
Backofen 20 Minuten überbacken. *MH
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