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Chicken Fajitas
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REZEPt-Tipp

Zubereitung:
Die Zutaten für die Gewürzmischung in einer Schale gut vermen-
gen und beiseitestellen. Zwiebel schälen, halbieren und in Streifen 
schneiden. Paprika vierteln, Kerne entferne und in Streifen schneiden. 
Hähnchenbrust in Streifen schneiden. Frischen Oregano hacken und 
zur Hähnchenbrust geben. Die Schale der Zitrone abreiben und dazu-
geben, sowie den Saft der halben Zitrone. Drei Viertel der Gewürz-
mischung zu den Hähnchenstreifen geben und vermengen. Den Rest 
des Gewürzmix mit den Zwiebeln und der Paprika in einer Schüssel 
vermengen. Hähnchen und Paprika-Zwiebel-Mischung je mit Frisch-
haltefolie abdecken. Im Kühlschrank marinieren lassen. Mindestens 
30 Minuten, besser über Nacht. Je länger, desto mehr Aroma bekom-
men die Zutaten. Für die Guacamole die Avocados mit der Gabel 
zerdrücken. Die halbe rote Zwiebel in feine Würfel schneiden, ebenso 
die Tomaten. In einer Schale Avocado, Zwiebeln, Tomaten, gehackter 

Koriander, Abrieb und Saft der Limette vermischen. Mit der Gabel zu 
einem groben Mus zerdrücken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Paprika etwa 3 Minu-
ten anschwitzen, dann die Hähnchenbruststreifen hinzugeben und 
für rund 15 Minuten kochen. Dann wird angerichtet. Auf die Tortilla 
einen großen Löffel Guacamole geben. Einige Blätter Eisbergsalat 
darüber. Die warme Hähnchenbrust-Paprika-Zwiebel-Mischung drauf-
geben, einen Löffel Schmand gefolgt von gehobeltem Käse und etwas 
frischem Koriander. Einrollen, in der Mitte aufschneiden – fertig.

Zutaten:
6 tortillas, 1 Kg Hänchenbrust, 2 braune Zwiebeln,  
1 rote Paprika, 1 Zitrone, 5 Gr frischer Oregano,  
Olivenöl, Käse, Eisbergsalat, Koriander, Schmand 
Für die Gewürzmischung:  
3 tL Paprikapulver süß, 2tL gemahlener Kreuzkümmel,  
3 tL Zwiebelpulver, 3 tL Knoblauchpulver,  
3 tL Zucker, 3 tL maisstärke, 3 tL meersalz,  
2 tL gemalener chili, 1 tL cayennepfeffer,  
Für die Guacamole: 2 avocados, 1/2 rote Zwiebel, 
2 tomaten, Koriander, 1 Limette, Salz, Pfeffer

                     Warum Gesundheit im Mund beginnt
In dieser Folge des Podcasts „Medizin trifft Zahnmedizin“ sprechen 
Dr. Gerhard Schmalz, Oberarzt für den Funktionsbereich Oral Health 
und Prof. Dr. Thomas Ebert, Oberarzt in der Abteilung für Endokri-
nologie an der Medizinischen Klinik III, beide am Universitätsklinikum 
Leipzig, über die Gemeinsamkeiten der Medizin und der Zahnmedizin. 

Sie sind überzeugt davon, dass sich Erkrankungen der Organe und 
des Zahn-Mund-Kiefer-Bereichs gegenseitig beeinflussen und daher 
immer zusammen betrachtet werden sollten. Dr. Schmalz: „Wenn wir 
Intensivpatienten haben, die möglicherweise beatmet werden, dort 
haben wir durchaus eine Häufung von Lungenentzündung, die auch 
auf mit auf orale Mikroorganismen zurückzuführen sind.“

Zudem gibt es zwischen beiden Fachrichtungen viele weitere 
Schnittmengen in Bezug auf Ursache, Entstehung und Entwicklung. 
So entwickelt sich eine Parodontitis ähnlich schleichend wie ein Dia-
betes Typ 2, ein metabolisches Syndrom, Nieren- oder kardiovaskuläre 

Erkrankungen. Prof. Ebert: „Die Folgeerkrankung Niereninsuffizienz 
durch den Diabetes, wird wahrscheinlich durch ähnliche Stoffwech-
selwege verursacht wie zum Beispiel eine Parodontitis.“

Die Botschaft der Experten: Wenn man auf die Mundgesundheit 
achtet, könnte man viele andere Erkrankungen positiv beeinflussen.

Medizin und Zahnmedizin sollten deshalb verstärkt zusammen-
arbeiten. Aber auch die PatientInnen müssen mit ins Boot geholt 
werden, da nur sie ihren Lebensstil ändern können.

Hört einfach mal 
rein und folgt
ihrer spannenden 
Diskussion!
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Chicken Fajitas
mit Guacamole,
frischem Koriander
und Käse.


