Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kdnnen Sie
bequem im Shop bestellen.
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87697 Memmingen / Allgédu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331 /9595 17

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Mexikanische Tacos mit glasierten
Hahnchenstreifen

= GEFRO BIO Wiirzmischung »Mexiko
Chili«

1 TL GEFRO BIO Dunkle SoRe

1 TL GEFRO Omega-3-Speisedl

1 EL GEFRO Honig Wald & Bliite
8 fertige Tacoschalen

2 Hahnchenbrustfilets

100 ml Wasser

1 rote Paprika

1 rote Zwiebel

100 g Eisbergsalat

150 g Schmand, 20% Fett

Salz

100 g Mais aus der Dose

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Mexikanische Tacos mit glasierten
Hihnchenstreifen

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
9 g Fett 19,2 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

24,2 g Eiweill 3,5 g Ballaststoffe 257

Mexikanische Tacos mit glasierten Hahnchenstreifen: Den Backofen auf 80°C vorheizen. 8
fertige Tacoschalen in den Ofen geben und warmen. 2 Hahnchenbrustfilets in Streifen
schneiden und mit GEFRO BIO Wiirzmischung »Mexiko Chili« sowie etwas GEFRO Omega-3-
Speisedl marinieren.

In einem Topf 100 ml Wasser erwdrmen, 1 TL GEFRO BIO Dunkle SoRe einriihren und
aufkochen. 1 EL GEFRO Honig Wald und Bliite in die SoRe riihren und bei geringer
Temperatur dickfliissig einkochen.

1 rote Paprika halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. 1 rote Zwiebel schélen und in
Ringe schneiden. 100 g Eisbergsalat in feine Streifen schneiden. 150 g Schmand, 20% Fett
mit etwas GEFRO BIO Wiirzmischung »Mexico Chili« verriihren.

In einer groBen Pfanne 1 TL GEFRO Omega-3-Speisedl erhitzen, die Paprikastreifen darin
anbraten, mit etwas Salz wiirzen und aus der Pfanne nehmen. Die marinierten
Hahnchenstreifen in der Pfanne kraftig anbraten und das Honig-SoRen-Gemisch
dariibergeben.

Die Streifen unter Riihren glasieren und aus der Pfanne nehmen. Die gewédrmten
Tacoschalen zuerst mit Eishergsalat, Zwiebelringen, Mais kérnern und gebratenen
Paprikastreifen fiillen und dann die glasierten Hahnchenstreifen daraufsetzen. Mit dem
Mexico-Chili-Schmand betraufeln und sofort servieren.

Tipp: Dieses Gericht ist auch fleischlos ein Genuss. Anstelle des Hahnchens eignet sich
wunderbar gerducherter Tofu. Den Tofu in Streifen schneiden und wie das Hahnchen
marinieren und braten.
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