6riinkohl-Salat mit Zitrusfriichten, Hiahnchenbrust-Filet

Fiir 4 Personen

1 kg Griinkohl Salz 2 EL Sonnenblumendgl

2 Orangen 1 Grapefruit 1 Pomelo

1 TL Senf 1 EL Weilwein-Essig  Zucker

Anis, gemahlen 5 EL Rapsol 4 Hahnchenbrustfilets mit Haut
3 Zweige Thymian 1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol

1 EL Butter

Den Backofen auf 130 Grad Umluft vorheizen.

Den Griinkohl verlesen, die Bldttchen von den Stielen zupfen und griindlich waschen.
Griinkohle trocken schleudern.

Eine gute Handvoll gezupften Griinkohl mit etwa Salz und Sonnenblumendél mischen und auf
einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten
zu knusprigen Gemiise-Chips garen.

Reichlich Salzwasser in einem grofien Topf aufkochen, den restlichen gezupften Griinkohl darin
portionsweise 1-2 Minuten bissfest blanchieren, dann in Fiswasser abschrecken.

Griinkohl sorgféltig abtropfen lassen.

Von einer halben Orange den Saft auspressen. Grapefruit, Pomelo und Rest Orangen mit einem
Messer dick schilen, sodass die weifle Haut mit entfernt wird.

Dann das Fruchtfleisch aller Zitrusfriichte nach Belieben wiirfeln oder filetieren.

Fiir das Dressing Senf und Essig verrithren, mit Salz, Zucker, Anispulver wiirzen, langsam das
Rapsol zugeben und den Orangensaft hinzufiigen.

Den blanchierten Griinkohl unter das Dressing mischen, ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Die Héhnchenbrustfilets trocken tupfen und von beiden Seiten salzen.

Thymianzweige abbrausen und trocken schiitteln, die Knoblauchzehe schilen und andriicken.
Das Olivendl in einer backofengeeigneten Pfanne erhitzen und die Briiste mit der Hautseite nach
unten etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Die Haut sollte sich goldgelb farben und
anfangen, knusprig zu werden.

Dann das Fett aus der Pfanne abgieflen. Butter, Thymianzweige und die Knoblauchzehe in die
Pfanne geben, die Hihnchenbriiste wenden und im heiflen Ofen bei 130 Grad ca. 15 Minuten
fertig garen.

Den Griinkohlsalat nochmals abschmecken.

Griinkohlsalat und H&hnchenbrustfilets auf Teller geben. Die Griinkohl-Chips locker dariiber
streuen und sofort servieren.
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