Zitronen-Poularden-Brust, Couscous, Gemiise-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir die Poulardenbrust:

4 Poulardenbriiste a 160 g 1 Zitrone 2 EL Zitronenmarmelade
1 TL Quatre-Epices 4 Zweige Rosmarin 4 EL Olivendl

Salz

Fiir den Gemiisesalat:

150 g griiner Spargel 1 rote Paprika 1 gelbe Paprika

1 griine Zucchini 1 gelbe Zucchini 100 g Zuckerschoten

6 Radieschen 2 EL schwarze Oliven mit Stein 1 EL Honig

Salz schwarzer Pfeffer

Fiir den Couscous:

200 g Couscous 10 g Butter 1 EL Olivenol

2 EL Meersalz
Fiir die Kriutervinaigrette:

5 Zweige glatte Petersilie 5 Zweige Kerbel 5 Zweige Basilikum

5 Zweige Estragon 5 Zweige Sauerampfer 100 ml Weiweinessig
70 ml Gefliigelfond 1 EL Dijon-Senf 1 TL Zucker

300 ml Sonnenblumendl Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Spargel vom unteren Ende befreien und in drei Zentimeter grofle Stiicke schneiden. Beide
Paprika halbieren, entkernen und von Scheidewénden befreien.

Die Zucchini von den Enden befreien und mit den Paprikas in zentimetergrofe Stiicke schneiden.
Wasser in einem Topf erhitzen und darin den Spargel und die Zuckerschoten blanchieren und
nach einer Minute mit Eiswasser abschrecken. Die Zitrone halbieren, den Saft einer Hilfte aus-
pressen und den Rest in Streifen schneiden.

Die Poulardenbriiste waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und mit Quatre Epices wiirzen.
AnschlieBend in Olivendl auf der Hautseite anbraten und danach mit der Zitronenmarmelade
einstreichen und mit Rosmarin, sowie dem Saft und den Zitronenstreifen bedecken. Anschlielend
fiir etwa 20 Minuten in den Backofen geben.

Fiir den Salat das Gemiise in einer Pfanne mit etwas Sonnenblumendl etwa zehn Minuten garen
lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Oliven entsteinen und halbieren. Die Radieschen
vom Griin befreien, waschen und klein schneiden.

Fiir den Couscous diesen in einer Schiissel mit fiinf Essloffeln gesalzenem Wasser vermischen
und fiinf Minuten ziehen lassen. In einen Siebeinsatz geben und iiber einen Topf mit kochendem
Wasser setzten. Siebeinsatz nach fiinf Minuten herausnehmen und erneut mit fiinf Essloffeln Salz-
wasser vermischen und weiter fiinf Minuten Dampfen lassen. AbschlieBend mit Salz abschmecken
und Butter und Olivendl untermischen.

Die Krauterbldtter aller Krautersorten abzupfen und gemeinsam mit dem Essig, dem Gefliigel-
fond, dem iibrigen Sonnenblumendél und dem Senf in den Mixer geben, alles fein piirieren und
mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken. Anschlielend den Gemiisesalat damit marinieren.
Die Zitronen-Poulardenbriiste mit dem Couscous und dem Friihlings-Gemiisesalat auf Tellern
anrichten und mit der Krautervinaigrette garnieren.
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