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Tacos mit Jerk-Rub-Hahnchen
und Ananas-Salsa

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Jerk Rub Gewirz 05EL o
6 1EL Kiichenutensilien
Hahnchenbrustfilets 600 g kleine Schiissel, mittlere Schiissel, groBe Schiissel, groBe Pfanne mit Deckel,
Bio Limetten 2 St Kiichenkrepp
Lucker 1 EL
Zwiebeln, rot L3t 1. In einer groBen Schiissel Jerk Rub und 2 EL Ol mischen. Hahnchenbrust waschen,
Koriander, frisch 20g trocken tupfen und langs vierteln. Marinade intensiv in das Fleisch einmassieren und
Ananas 0.5t zum Durchziehen beiseitestellen.
Chili, gemahlen
Salz 2. Limetten waschen, halbieren und Saft auspressen. In einer kleinen Schiissel 2 EL

Limettensaft mit 1 EL Zucker verrihren, bis sich der Zucker komplett aufgelost hat. Rote
Zwiebel halbieren, schalen, in sehr feine Streifen schneiden und in der Zucker-Limetten-
Mischung ebenfalls zum Durchziehen beiseitestellen.

Pfeffer, schwarz
Taco Shells 150 g

3. Koriander waschen, trocken schiitteln, grobe Stiele entfernen und fein schneiden.
Ananas schalen, vierteln, Strunk entfernen und in ca. 0,5 cm groBe Stiicke wiirfeln. In
einer mittleren Schiissel Ananas, die Halfte des Korianders, 1 TL Limettensaft und Chili
mischen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Beiseitestellen.

4. In einer Pfanne 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Hahnchenfleisch darin ca. 3 Min.
rundherum goldbraun anbraten. Temperatur reduzieren, restlichen Limettensaft zugeben
und Hahnchenfleisch auf niedriger Stufe ca. 3-4 Min. mit geschlossenem Deckel fertig
garen.

5. Taco Shells mit Hahnchenfleisch, roten Zwiebeln und Ananas fiillen und mit tibrigem
Koriander bestreuen. Tacos mit Jerk-Rub-Hahnchen und Ananas-Salsa mit etwas vom
Bratensaft betraufelt servieren.
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Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 615 keal
Kohlenhydrate 46 g
FiweiB 3¢
Ballaststoffe dg

Fette 33g



