
schmeckt Hier 2021 

Rotkohlpfanne mit Sellerie u. Hähnchen 
 

Zutaten für 4 Portionen 
 
2+2 EL Sonnenblumenöl (kalt gepresst) 
500 g Hähnchenbrustfilet 
2 TL Salz, Pfeffer (aus der Mühle) 
1 Zwiebel 
2-3 Äpfel (säuerliche oder reife, feste Birnen) 
3 EL Honig (Akazien) 
1 kleiner Kopf Rotkohl (ca. 1 kg) 
3-6 Stangen Sellerie, je nach Gusto 
400 ml  Gemüsebrühe 
2 EL Balsamico Bianco      oder 4 EL Rotweinessig 
3 EL Balsamico Rosso 
4 EL Sonnenblumenkerne 
 
Zubereitung 
 
Hähnchenbrustfilets in 2cm-Würfel schneiden, Öl in großer Pfanne stark erhitzen, Hähnchen darin 
ringsum kurz anbraten, sodass es außen nicht mehr roh ist. Salzen, Pfeffern. Aus dem Tiegel nehmen, 
abgedeckt zur Seite stellen. 
 
Stangensellerie putzen, Fäden entfernen, in 5mm Scheiben schneiden, zu dem Hähnchen geben. 
 
Zwiebel fein würfeln, im Bratsatz glasig dünsten.  
 
Äpfel entkernen, feste Schale entfernen, würfeln. Eine Hälfte der Äpfel (ohne Schale) zum Hähnchen 
geben. Die andere ½ der Apfelwürfel zu den Zwiebeln geben, kurz mitdünsten und mit Honig 
abschmecken. 
 
Rotkohl in Streifen schneiden, in Zwiebel-Apfel-Mischung andünsten. Mit Gemüsebrühe und Essig 
ablöschen und mit Salz + Pfeffer würzen. Offen ca. 15-20min kochen, bis die Flüssigkeit fast 
verdunstet ist. Gelegentlich umrühren. Das Kraut muss noch etwas bissfest sein. 
 
Sonnenblumenkerne langsam rösten. 
 
In zweitem Tiegel Öl stark erhitzen, Hähnchen-Sellerie-Apfel-Mischung darin kurz erwärmen (nicht 
garen!). 
 
Warmen Rotkohl auf Tellern verteilen, darauf die Hähnchenmischung und obenauf die gerösteten 
Sonnenblumenkerne streuen. 
 
 
Tipp: Da das Rotkraut sehr weich werden kann, einige dünne, schmale Streifen vom rohen Rotkraut 
mit der Hähnchenmischung erst zum Schluss erwärmen, um verschiedene Garstufen zu erhalten. 


