HAHNCHENBRUST miIT

SCHLOSSGUT
HOHEN
BEILSTEIN

Bio-Weine

AVOCADO-BLUMENKOHLSTAMPF

Zutaten fur 4 Personen

600 g frischer Blumenkohl
1 Zwiebel

50-80 g getrocknete Tomaten
2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

500 g Hahnchenbrustfilet
3 EL Zitronensaft

80 ml Milch (3,5 % Fett)
80 ml GemuUsebruihe

/s reife Avocado

100 g Feta

2 EL Schnittlauch-Rollchen

So geht’s:

1) Blumenkohl, putzen, waschen, in Roschen
teilen und in wenig Salzwasser sehr weich
garen (ca. 10 Min.), abgief3en

2) Wahrenddessen Zwiebel schalen und klein
wurfeln, Tomaten in kleine Stucke hacken. 1
EL Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und
Tomaten fur 2 Min. andlnsten, salzen,
pfeffern, aus der Pfanne nehmen.

3) Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen,
salzen, pfeffern. Restliches Ol'in die Pfanne
geben, Fleisch von jeder Seite ca. 8 Min.
braten. Mit dem Zitronensaft betraufeln.
Deckel auf die Pfanne, Pfanne beiseite

ziehen und das Fleisch durchziehen lassen.

4) Milch mit Brihe erwarmen, Kern aus der
Avocado entfernen, Fruchtfleisch aus der
Schale heben. Blumenkohl und
Avocadofruchtfleisch in eine Schissel geben,
mit dem Kartoffelstampfer zerdrucken. Dabei
die warme Milchbrihe zugief3en und
vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5) Den Stampf auf die Teller verteilen,
Hahnchenbrust darauflegen, Daruber die
Zwiebel-Tomaten-Mischung und

zerbroselten Feta.

Mit Schnittlauch-Rollchen garnieren.



