
GRÜNKOHLPFANNEGRÜNKOHLPFANNE
Kategorie: ABENDESSEN  FLEISCH  GEFLÜGEL  MITTAGESSEN

Zutaten für 1 Portion:Zutaten für 1 Portion:

100 g Kürbis

3 Teelöffel Ghee/Butterschmalz

200 g Grünkohl

1 Stück Schalotte

2 Prisen Salz

1 Prise Pfeffer

200 ml Wasser

130 g Hähnchenbrustfilet

2 Stück Walnuss

1 Prise Schwarzkümmel



ZUBEREITUNG:ZUBEREITUNG:

Den Kürbis schälen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Diese auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und
mit etwas Butterschmalz bestreichen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C für ca. 20-30 Minuten backen. 

Den Grünkohl waschen und klein schneiden. In einer großen Pfanne die gewürfelte Schalotte in Butterschmalz anschwitzen. Den
Grünkohl hinzugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und mit etwas Wasser aufgießen. Für ca. 15-20 Minuten dünsten. 

In der Zwischenzeit in einer weiteren Pfanne die Hähnchenbrust in Butterschmalz von beiden Seiten braten, bis sie gar ist.
Zusammen mit dem Gemüse anrichten. 

Den Ofenkürbis zum Grünkohl geben, alles verrühren. Mit Schwarzkümmel würzen, die gehackten Walnüsse hinzugeben und mit
der Hähnchenbrust anrichten. 
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