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Einführung 
 

Alle Rezepte in diesem eBook wurden vom Kitchenatics-Team erprobt und 

getestet. Wir sind unserem Motto „Erleichtern Sie das Kochen“ treu 

geblieben und haben diese Rezepte entwickelt, um Ihnen bei der 

Erstellung Ihrer Menü- und Speisepläne zu helfen. 

 

Genießen Sie es, köstliche Tacos ohne Chaos für einen unterhaltsamen 

Taco-Dienstag oder jeden Tag zuzubereiten! 
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Wie für Garantie registrieren 
 

Hallo! 

 

Bitte vergessen Sie nicht, Ihr neues Tacohalter aus Edelstahl für eine 

Zufriedenheitsgarantie ohne Probleme zu registrieren. 

 

Um sich zu registrieren, erhalten Sie eine 

Produkteinlegungskarte/Bedienungsanleitung, die in der Verpackung 

Ihres Tacohalter aus Edelstahl enthalten ist. Befolgen Sie einfach die 

Anweisungen und warten Sie dann auf eine Bestätigung, dass Sie sich 

erfolgreich registriert haben. 

 

Sobald Sie Ihr Produkt registriert haben, werden Sie: 

 

 In der Lage sein, Ihr Produkt im Falle eines Fabrikationsfehlers, 

einer Beschädigung durch den Transport oder einer Beschädigung 

durch normale Abnutzung zu ersetzen oder zu erstatten. 

 

Falls Sie die Gebrauchsanweisung nicht erhalten, zögern Sie bitte nicht, 

uns anzusprechen. Gehen Sie einfach auf eines unserer Amazon-

Angebote, klicken Sie auf den Kitchenatics-Verkäufernamen und dann auf 

"Frage stellen", um uns eine Nachricht zu senden. 

 

Vielen Dank für Ihren Kauf! Wir hoffen, dass Sie viele Jahre lang Freude 

an Ihrem neuen Tacohalter aus Edelstahl haben werden! 
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Abschnitt 1: Hühnchen! 
 

Tacos mit gegrilltem Hühnchen können eine ausgezeichnete und gesunde 

Mahlzeit sein, egal ob Sie es alleine genießen oder mit Freunden teilen 

möchten.  

Hier sind einige köstliche, einfache Möglichkeiten, Hühnchen in Ihre Tacos zu 

packen:   
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Gegrillte Hühnertacos 
 

ZUTATEN 

 ½ kg Hähnchenschenkel, enthäutet und ohne Knochen 

 1 mittlere Zwiebel, geschält und in große Keile geschnitten, 

wobei die Wurzel intakt bleiben soll 

 2 Knoblauchzehen, fein gehackt 

 1 Esslöffel Kreuzkümmelsamen (grob zerkleinert) 

 1 Esslöffel Pflanzenöl 

 1 Teelöffel Salz 

 ½ Teelöffel schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen) 

 8 Tortillas (Maisgeschmack und erwärmt) 

 

VORBEREITUNG 

1. Stellen Sie den Grill auf mittlere Hitze ein. Geben Sie Hühnchen, 

Zwiebeln, Knoblauch, Kümmel, Salz, Pfeffer und Öl in eine mittelgroße 

Schüssel. Braten Sie das Hähnchen für jeweils 4 Minuten pro Seite auf 

dem Grill. 

2. Lassen Sie das Huhn einige Minuten abkühlen, bevor Sie es schneiden, 

um es mit geschnittenen Avocados, Tomatillo Salsa Verde, 

Korianderzweigen, Limettenschnitzen und Radieschenscheiben 

servieren.  
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Weiche Hühnertacos 
Für 5 

Vorbereitungszeit: 15 Minuten 

 

Zutaten 

 1/2kg Hähnchen ohne Knochen (in dünne Streifen geschnitten) 

 1 Tasse Salsa (mildes Aroma) 

 25 g Taco-Gewürz 

 2 Tassen weißer Reis (Instantreis und ungekocht) 

 10 Mehl-Tortillas 

 ¾ Tasse geriebener Käse 

 

Vorbereitung 

1. Erwärmen Sie Öl bei mittlerer Hitze in einer großen Pfanne. Geben 

Sie das Hühnchen hinzu und rühren Sie es ca. 7 Minuten lang um. 

2. Fügen Sie 2 Tassen Wasser hinzu, sowie die Salsa und die 

Gewürzmischung. Bringen Sie es zum Kochen. 

3. Geben Sie den Reis hinzu und decken Sie es ab. Lassen Sie es für 

5 Minuten kochen.  

4. Verwenden Sie einen Löffel um die Mischung in gewärmte Tortillas 

zu geben und großzügig mit Käse zu bestreuen.  
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Der 10-Minuten Taco 

Für: 6 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten 

 

Zutaten 
 3 Tassen Brathähnchen (fein gehackt 

oder zerkleinert) 

 ½ Tasse Salsa 

 2 EL Honig 

 1 EL Limette (Saft in Flaschen) 

 2 EL Taco-Gewürz 

 Salz (nach Bedarf) 

 Pfeffer (nach Bedarf) 

 6 Tortillas (Mais) 

 Olivenöl (nach Bedarf) 

 Cheddar-Käse (gerieben) 

 

Vorbereitung 
1. Verrühren Sie alle Zutaten mit Ausnahme des Hühnchens und dem 

Käse. 

2. Legen Sie das zerkleinerte Hähnchen in einen mikrowellenfesten 

Behälter und rühren Sie den Rest der Mischung unter. 

3. Stellen Sie diesen Behälter für 2 Minuten in die Mikrowelle, nehmen Sie 

ihn heraus, rühren Sie um und wiederholen Sie den Vorgang, bis das 

Huhn richtig heiß ist. 

4. Geben Sie etwas Öl in eine Pfanne und erwärmen Sie die Tortillas, bis 

sie auf beiden Seiten goldbraun sind. 

5. Legen Sie die Hühnchenmischung gleichmäßig auf alle Tortillas. Mit 

geriebenem Käse bestreuen und mit Salat, geviertelten Kirschtomaten, 

Koriander und Sauerrahm servieren. 
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Buffalo-Chicken-Tacos  
Für: 3 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten 

 

Zutaten: 
 1 Tasse Sellerie (gewürfelt) 

 2 Tassen Brathähnchen (fein 

zerkleinert) 

 ½ Tasse rote, heiße Buffalosauce 

 1 EL Öl 

 6 Tortillas (Mais) 

 1 1/2 Tasse mexikanischer Käse 

(Mischung) 

 Salz (nach Bedarf) 

 

Vorbereitung: 
1. Legen Sie das zerkleinerte Hähnchen in eine Schüssel und gießen 

Sie die Buffalosauce darüber. Rühren Sie alles zusammen und 

geben Sie es in die Mikrowelle. 

2. Gießen Sie einen Esslöffel Öl in eine Pfanne und verteilen Sie das 

Öl mit den Tortillas gleichmäßig. Streuen Sie etwas Meersalz über 

eine Seite der Tortillas, während Sie warten, bis die Tortillas 

goldbraun werden. 

3. Drehen Sie die Tortillas alle 30 Sekunden um und geben Sie ein 

wenig Käse auf die eine Seite. Sie können auch normalen Cheddar-

Käse verwenden. Sobald der Käse schmilzt, können Sie es mit 

Hühnchen und Sellerie bestreuen. 

4. Mit Blauschimmelkäse oder etwas pikanter Sauce servieren, um 

die Aromen zu verstärken!  
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Tacos mit übergebliebenem Hähnchen 
 

Für: 2 

Vorbereitungszeit: 20 Minuten 

 

ZUTATEN 
 2 Tassen gekochtes, zerkleinertes Huhn 

 1 Tasse Tomatillo Salsa 

 2 Esslöffel Öl 

 1 Knoblauchzehe (gepresst) 

 500 g schwarze Bohnen (gekocht und entwässert) 

 1/4 TL Salz 

 4 Tortillas 

 1 Avocado (in Scheiben geschnitten) 

 

VORBEREITUNG 
1. Ziehen Sie die Haut vom Hühnchen ab. Geben Sie Salsa und das 

restliche Hühnchen in eine große Pfanne auf mittlere Hitze. 

2. Gib Öl, Knoblauch Bohnen, Salz und 1/2 Tasse Wasser in eine 

mittelgroße Pfanne und bringen Sie es zum Kochen. Zerdrücken 

Sie die Bohnen mit der Rückseite des Löffels um eine cremige 

Mischung zu erhalten. Nehmen Sie die Pfanne vom Herd. 

3. Erwärmen Sie die Tortillas, fügen Sie dann das Hühnchen hinzu 

und garnieren Sie es mit Avocados, Salsa, Koriander, 

Limettenschnitzen und der Bohnenmischung. 
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Slow Cooker Hähnchen-Tacos 
 

ZUTATEN 

 2 lbs. Hähnchenbrust oder Hühnerkeule (wir empfehlen 1 lb. von jedem) 

 8 Stück Bio-Tortillas oder normale Tortillas 

 1 Tasse Bio- oder hausgemachte Salsa 

 1/2 Tasse Wasser 

 2 TL gemahlener Kreuzkümmel 

 2 TL Chilipulver 

 1 TL Knoblauchpulver 

 1 TL gemahlener Koriander (optional) 

 1/4 TL Cayennepfeffer (mehr für mehr Schärfe) 

 1/2 TL Meersalz 

 1/4 TL schwarzer Pfeffer 

Toppings: Frisches, gehacktes Gemüse nach Wahl, frischer Koriander, 

Oliven, Avocado, frische Salsa, Limettenspalten usw. 

VORBEREITUNG 
1. Hähnchenteile zusammen mit Wasser, gemahlenem Kreuzkümmel, 

Chilipulver, Knoblauchpulver, gemahlenem Koriander, Cayennepfeffer, Salz 

und Pfeffer in den Slow Cooker geben. Mischen, um das Hähnchen zu 

benetzen. 

2. 4 bis 5 Stunden auf höchster Stufe kochen. 

3. Das Hähnchen herausnehmen und zerkleinern. Zurück in den Schongarer 

geben und weitere 30 Minuten kochen. 

4. Hähnchen in Tortilla-Wraps servieren und mit Salsa und Toppings Ihrer 

Wahl garnieren.  



 

 

12 
Das ultimative Taco-Rezepte eBook von Kitchenatics 
 

 

Abschnitt 2: Ein bisschen Fleisch 
 

Fleischliebhaber werden Ihnen sagen, dass es nichts Besseres gibt als ein Stück 

gut gekochtes rotes Fleisch. Die Kombination aus rotem Fleisch und Tacos ist 

auf jeden Fall eine Freunde für den Gaumen.  

 

Unten finden Sie ein paar unserer Lieblingsrezepte!  
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Kichererbsen-Crepe-Tacos, ergänzt durch 
saftiges Kalbfleisch und Auberginen 

 

Für 4 

Vorbereitungszeit: 45 Minuten 

 

ZUTATEN 
 2 1/4 Tassen Kichererbsenmehl 

 1/4 Tasse Naturjoghurt 

 2 1/2 Teelöffel Salz 

 3 ½ Esslöffel Olivenöl 

 1/4 kg Kalbfleisch (geschnitten) 

 1 1/2 Teelöffel Kreuzkümmel (gemahlen) 

 1/4 Teelöffel Paprikaflocken (zerquetscht) 

 1 Pfund Aubergine (in Würfel schneiden, 1“ groß) 

 3 Knoblauchzehen (in dünne Scheiben geschnitten) 

 1/4 Tasse Rosinen 

 1/4 Tasse Rotwein 

 15 Unzen Tomaten (gewürfelt) 

 1/4 Tasse Pinienkerne (geröstet) 

 

VORBEREITUNG 
1. In einer mittelgroßen Schüssel das Kichererbsenmehl mit dem Joghurt, 

1 1/4 TL Salz und Wasser (2 Tassen und 1 EL) zusammenmischen und 

beiseite stellen. 

2. Bei mittlerer Hitze Öl in eine große Pfanne geben. Kalbfleisch, Paprika, 

Kümmel und 1/4 TL hinzufügen. Salz in die Pfanne geben, um das 

Kalbfleisch zuzubereiten. Stellen Sie sicher, dass Sie das Kalbfleisch 

häufig umrühren, so dass es nicht aneinanderklebt. Wenn das 

Kalbfleisch anfängt, braun zu werden (nach etwa 4 Minuten), nehmen 

Sie das Fleisch und die Gewürze aus der Pfanne und legen Sie es in 

eine mittelgroße Schüssel. 
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3. Erhitzen Sie 2 Esslöffel Öl in einer Pfanne, bevor Sie Auberginen und 

das restliche Salz hinzufügen. Kochen Sie die Aubergine 5 Minuten lang 

oder bis sie von allen Seiten braun ist. Fügen Sie jetzt Knoblauch hinzu 

und rühren Sie gelegentlich um, bis die Mischung eine hellbraune Farbe 

annimmt. Fügen Sie Rosinen und Wein hinzu und bringen Sie das 

Ganze zum Kochen. Rühren Sie kontinuierlich um. Fügen Sie die 

gewürfelten Tomaten (mit Saft), die Lammmischung, die Pinienkerne 

und 1/4 Tasse Wasser hinzu. Rühren Sie um und reduzieren Sie die 

Hitze auf mittlere Hitze, damit die Mischung köcheln kann. Gelegentlich 

umrühren. In etwa 15 Minuten, wenn die meisten Säfte verdampfen, 

können Sie die Pfanne vom Herd nehmen. 

4. Geben Sie das restliche Öl in einer 8-Zoll-Antihaftpfanne, wischen Sie 

es mit einem Papiertuch ab, sodass nur einen Schimmer Öl auf der 

Pfanne bleibt. Erwärmen Sie es bei mittlerer Hitze. Geben Sie ein Drittel 

einer Tasse der Mehlmischung in die Pfanne und backen Sie es wie ein 

Crepe oder Pfannkuchen. Wiederholen Sie diesen Vorteil mit dem 

restlichen Teig. 

5. Verwenden Sie einen Löffel um die Lammfüllung in die Pfannkuchen zu 

geben. Servieren Sie es mit grünem Gemüse, Joghurt und 

Zitronenschnitzen. 
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Scheinefleisch-Carnita-Tacos 
 

Für: 8 

Vorbereitungszeit: Ungefähr 3 Stunden 

 

ZUTATEN 
 1 ½ kg Schweinefleisch (Schulter, ohne Knochen, in 1 1/2-Zoll-Stücke 

geschnitten) 

 1 / 2kg Schweinefleisch (Bauch, in kleine Stücke geschnitten) 

 1 Tasse Hühnerbrühe 

 1 Esslöffel Salz 

 1 Teelöffel schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen) 

 8 Tortillas (Mais) 

 

VORBEREITUNG 
1. Kochen Sie die Schweineschulter und den Schweinebauch mit Salz und 

Pfeffer in einem großen Topf. Lassen Sie sie mind. zwei Stunden lang 

sieden, sodass das Schweinefleisch zart genug wird. So können Sie es 

auch einfach zerkleinern. 

2. Reduzieren Sie die Flüssigkeit für zehn Minuten, bevor Sie den Topf 

vom Herd nehmen. 

3. Die Hälfte des gekochten Schweinefleischs (und der Säfte) geben Sie 

in eine große Pfanne und lassen es bei hoher Hitze garen, bis das 

Schweinefleisch im eigenen Fett brutzelt. Sobald das Schweinefleisch 

braun und knusprig wird, können Sie es aus der Pfanne nehmen. 

Wiederholen Sie diesen Vorgang mit dem restlichen Schweinefleisch. 

4. Legen Sie das Schweinefleisch in einen Tortilla und garnieren Sie es 

mit geschnittenen Avocados, geriebenem Kohl, Zwiebeln, Limetten und 

Soße. 
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Steak-Tacos Und Salsa 
Für: 4 

Vorbereitungszeit: 20 Minuten 

  

ZUTATEN 
 2 Esslöffel Olivenöl 

 ½ kg Steak (Flanke) 

 Salz (nach Bedarf) 

 Schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen und nach Bedarf) 

 1/2 Tasse Korianderblätter (stellen Sie sicher, dass die Stiele zart 

sind) 

 4 Radieschen (geschnitten und fein gehackt) 

 2 Frühlingszwiebeln (dünn geschnitten) 

 1/2 Jalapeño (Samen entfernt und fein gehackt) 

 2 Esslöffel Limettensaft (frisch gepresst) 

 8 Tortillas (Mais) 

 

VORBEREITUNG 
1. Das Steak mit Salz und Pfeffer würzen und jede Seite in einer 

Pfanne bei hoher Hitze braten. Gießen Sie Olivenöl in die Pfanne 

und kochen Sie jede Seite ca. 5-8 Minuten. Lassen Sie es noch 5 

Minuten köcheln. 

2. Die Hälfte des Korianders hacken und mit Radieschen, Jalapenos, 

Zwiebeln, Limettensaft und 1 Esslöffel Olivenöl mischen. Mit Salz, 

Pfeffer und Salsa würzen. 

3. Steak schneiden, auf jedes Tortilla und einen Teil der 

Gemüsemischung geben. Mit Queso-Frischkäse und dem 

restlichen Koriander servieren.  
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Tacos mit gegrilltem Kielbasa 
Für 4 

Vorbereitungszeit: 20 Minuten 

 

ZUTATEN 
 1 rote Zwiebel (in 4 Stücke 

schneiden) 

 2 Paprika (rot und längs 

geschnitten. Samen 

entfernen) 

 1 Bund Frühlingszwiebeln 

 3 Esslöffel Olivenöl 

 Salz (nach Bedarf) 

 Pfeffer (gemahlen, nach 

Bedarf) 

 1/3 Tasse Limettensaft 

 750 g Kielbasa-Wurst (halbieren Sie jede Wurst vertikal) 

 8 Tortillas (Mais) 

 Koriander 

 

VORBEREITUNG 
1. Geben Sie die Zwiebel, die Paprikaschoten und die Frühlingszwiebeln 

zusammen mit dem Öl bei mittlerer Hitze auf den Grill. Mit Salz und 

Pfeffer würzen und grillen, bis das Gemüse leicht verkohlt aussieht. 

Denken Sie daran, die Schalotten nach 2 Minuten zu entfernen! 

Nehmen Sie alles vom Grill und lassen Sie es abkühlen. 

2. Schneiden Sie die Zwiebel in 1“ lange Keile und mischen Sie sie mit 

Limettensaft. Entfernen Sie die Haut von den Paprikaschoten, 

schneiden Sie sie in 1" lange Keile und legen Sie sie in eine separate 

Schüssel. Die Frühlingszwiebeln sollten auf einem anderen Teller 

platziert werden. 

3. Grillen Sie die Würstchen für jeweils 5 Minuten und legen Sie sie zu 

den Frühlingszwiebeln. 

4. Grillen Sie die Tortillas, bis sie goldbraun sind. Geben Sie alle Zutaten 

in die Tortillas und verfeinern Sie sie mit scharfer Sauce und frischen 

Limetten. 
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Ground Beef Tacos  
 

Für: 4 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten 

 

ZUTATEN: 

 8 Tortillas (Mais) 

 750 g Rindfleisch (gemahlen) 

 4 Esslöffel Taco-Gewürz 

 1 Tasse Eisbergsalat (geschnitten) 

 1 Tasse Cherry-Tomaten 

 ½ rote Zwiebel (fein geschnitten) 

 1 Avocado (in Scheiben geschnitten) 

 

VORBEREITUNG: 

1. Braten Sie Rindfleisch in einer Pfanne für ca. 7 Minuten bei 

mittlerer Hitze an, sodass das Fleisch gut gekocht wird. Entfernen 

Sie das überschüssige Fett. 

2. Erwärmen Sie die Tortillas und geben Sie die Rindfleischmischung 

zusammen mit Salat, Tomaten, Zwiebeln und Avocados belegen in 

die Tacos. Mit Limettenschnitzen servieren. 
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Pfannen-Tacos Mit Hackfleisch und 
Weißem Reis 

 

Für: 4 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten 

 

ZUTATEN: 

 ½ kg Rindhackfleisch (extra mager) 

 1 Teelöffel Kreuzkümmel 

 1 Esslöffel Chilipulver 

 2 Tassen weißer Reis (Instant und ungekocht) 

 1 Tasse Käse (gerieben) 

 2 Tassen Wasser 

 8 Tortillas (Weizen) 

 Salz (nach Bedarf) 

 

VORBEREITUNG: 
1. Das Fleisch in einer großen Pfanne ca. 10 Minuten bräunen. Fett 

entfernen. 

2. Fügen Sie die Gewürze hinzu, rühren Sie es für 30 Sekunden um, bevor 

Sie Wasser hinzufügen. Stellen Sie sicher, dass es bei hoher Hitze 

gekocht wird, damit es schnell kochen kann. Reis und Käse einrühren. 

Abdecken und bei mittlerer Hitze 5 Minuten köcheln lassen. 

3. Gegebenenfalls ablassen, um zusätzliches Öl und Wasser zu entfernen. 

4. Setzen Sei alles zusammen und servieren Sie die Tacos mit 

zerkleinertem Salat und gehackten Tomaten. 
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Tacos übrig gebliebenen Hamburgern  
 

Für: 4 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten 

 

ZUTATEN: 
 250 g Hamburger (oder jede andere Art von Hackfleisch oder Soja-

Alternative) 

 1 Tasse Wasser 

 1 Packung Taco-Gewürz (aus dem laden) 

 8 Tortillas (Mais) 

 

VORBEREITUNG: 
1. Geben Sie den Hamburger (oder den Ersatz) in eine Pfanne und 

erhitzen Sie es bei mittlerer Hitze, bis es gebräunt und warm ist. 

2. Fügen Sie das Taco-Gewürz und Wasser hinzu und lassen Sie es 5 

Minuten kochen, bis es servierbereit ist. 

3. Wenn das Fleisch gut gegart ist, können Sie alles zusammensetzen 

und mit Gemüse wie Tomaten, Zwiebeln, Salat, Limettenschnitzeln 

und geriebenem Käse als Belag servieren 

  



 

 

21 
Das ultimative Taco-Rezepte eBook von Kitchenatics 
 

 

Schweinefleisch und Ei-Tacos 
 

Für: 5-6 

Vorbereitungszeit: 5 Minuten 

 

ZUTATEN: 
 10 Tortillas 

 Gekochte Schweinewürstchen (1 Päckchen) 

 3 Eier (groß) 

 ½ Tasse Cheddar-Käse (grob gerieben) 

 1 Avocado (in Scheiben geschnitten) 

 Salz (nach Bedarf) 

 Pfeffer (nach Bedarf) 

 

Vorbereitung 
1. Die Eier mit Salz und Pfeffer aufschlagen und bei hoher Hitze kochen. 

Stellen Sie sicher, dass jetzt Seite für ca. 1 Minute gekocht wird. 

2. Erhitzen Sie die Wurst gemäß den Anweisungen auf der Packung. Sie 

können die Würste auch durch andere proteinhaltigere Nahrungsmittel 

ersetzen, die Sie zu Hause haben, einschließlich Fleisch, Hühnchen 

oder Gemüse. 

3. Nehmen Sie die Eier aus der Pfanne und erwärmen Sie die Tortillas 

darn. Schalten Sie den Herd aus.. 

4. Schneiden Sie das Ei entsprechend der Anzahl der Tortillas und legen 

Sie ein Stück Ei, Wurst, Avocado, Käse und Garnierung Ihrer Wahl 

zusammen in den Taco. Mit Limetten und Salsa servieren. 
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Abschnitt 3: Jetzt wird’s vegan 
 

Eine vegane Ernährung kann eine sehr gesunde Ernährungsart sein. Und wenn 

Sie sich dafür entscheiden, müssen Sie natürlich auch nicht auf Tacos 

verzichten. Es gibt eine Menge an passenden Rezepten. Wir haben unserer 

Favoriten unten für Sie zusammengestellt. 
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Mais-Salsa mit schwarzen Bohnen-
Tacos 

Für: 4 

Vorbereitungszeit: 35 Minuten 

 

ZUTATEN 
 Olivenöl (gesprüht) 

 Knoblauch (2 Nelken) 

 2 1/2 Tassen schwarze Bohnen 

(waschen und abtropfen lassen) 

 1/4 Tasse Hafer (gerollt) 

 1/4 Tasse Maismehl 

 1 Esslöffel rote Chili (Pulver) 

 1 Teelöffel koscheres Salz 

 1/2 Teelöffel schwarzer Pfeffer 

(gemahlen) 

 8 Maistortillas (klein) 

 1 Tasse Mais (aufgetaut, wenn er eingefroren ist) 

 1 rote Paprika (mittelgroß, gehackt) 

 1 grüner Chili (klein, gewürfelt) 

 2 Schalotten (gehackt) 

 2 Limetten (entsaftet) 

 1/4 Tasse frischer Koriander (gehackt) 

 

VORBEREITUNG 
1. Heizen Sie den Ofen auf 400 ° F vor und sprühen Sie Speiseöl auf ein 

Backblech.  

2. Geben Sie den Knoblauch mit Bohnen, Hafer, Chili und Maismehl in eine 

Verarbeitungsmaschine. Fügen Sie Salz und Pfeffer hinzu, bevor Sie die 

Mischung verarbeiten. 

3. Bereiten Sie ein Backblech vor und verteilen Sie die Mischung darauf. 

Besprühen Sie es vorher unbedingt mit Speiseöl bevor Sie die Mischung für 

20 bis 30 Minuten backen. Zerbrechen Sie die nun abgehärtete Mischung 

und besprühen Sie sie mit mehr Speiseöl. Backen Sie sie dann noch ein 

bisschen länger. 

4. Wenn Sie gebacken ist, geben Sie die Bohnenmischung in eine Schüssel und 

mischen Sie sie gut mit Mais, Paprika, Chili und Frühlingszwiebeln. 

5. Die Tortillas sollten in Folie eingewickelt und 5 Minuten im Ofen erwärmt 

werden. 

6. Streuen Sie die Bohnenmischung auf die Tortillas und servieren Sie sie mit 

einer Mais-Salsa und einem Koriander-Topping. 
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Gegrillte Halloumi-Tacos 
Für: 4 

Vorbereitungszeit: 25 Minuten 

 

ZUTATEN 
 Olivenöl 

 Maiskolben 

 Koscheres Salz 

 Schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen) 

 1 kleine rote Zwiebel (in dicke Ringe geschnitten) 

 ½ kg Halloumi (ergibt ½“ dicke Scheiben) 

 8 Maistortillas 

 

VORBEREITUNG 
1. Bereiten Sie den Grill vor, indem Sie ihn bei mittlerer Hitze vorheizen 

und den Rost gründlich einölen. 

2. Die Maiskolben leicht mit Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer 

würzen. Zwiebelringe mit Öl, Salz und Pfeffer würzen. Grillen Sie beide 

Zutaten: 10-15 Minuten für die Maiskolben und 4-5 Minuten für die 

Zwiebeln. Drehen Sie sie häufig, um sicherzustellen, dass es zart wird 

und nichts verkohlt. Sobald der Mais abgekühlt ist, können die 

Maissamen vom Kern entfernt werden und in eine mittelgroße Schüssel 

gegeben werden. 

3. Den Käse mit etwas Öl bestreichen und nach dem Würzen mit etwas 

Salz und Pfeffer auf jeder Seite einmal grillen, um ihn vollständig zu 

erwärmen. 

4. Wärmen Sie die Tortillas in der Mikrowelle oder auf einem kühleren Teil 

des Grills, um sie weich zu machen. Den Käse auf die Tortillas verteilen 

und mit Zwiebeln, Mais, Avocado, Koriander, Salsa und Limettenspalten 

belegen.  
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Der einfache vegane Taco 
  

Für: 1 

Vorbereitungszeit: 5 Minuten 

 

ZUTATEN 
 2 Weizentacos 

 ½ Tasse schwarze Bohnen (gegrillt) 

 1 Avocado (in Scheiben geschnitten) 

 2 Kirschtomaten (geviertelt) 

 1 Zwiebel (gehackt) 

 Frische Petersilie 

 Limettensaft 

 1 Esslöffel Olivenöl (optional) 

 Salz (nach Bedarf) 

 Scharfe Sauce Ihrer Wahl 

 

VORBEREITUNG: 
1. Erwärmen Sie den Taco. 

2. Legen Sie alle Zutaten in beliebiger Reihenfolge auf den Taco. Wenn 

Sie möchten, können Sie das Gemüse vorher in einer mittelgroßen 

Pfanne erhitzen. Einach mit ein bisschen Öl und mit Salz würzen. Nach 

einer Minute ständigem Umrühren können Sie es aus der Pfannen 

nehmen. 

3. Servieren Sie die Tacos mit etwas Petersilie bestreut, in Scheiben 

geschnittenen Avocados, einem Spritzer Limettensaft und der 

scharfen Chili-Sauce. 
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Gegrillter Maistaco mit Bohnen 
 

Für 2 

Vorbereitungszeit: 5 Minuten 

 

ZUTATEN 
 2 Maistacos 

 ½ Tasse schwarze Bohnen (gegrillt) 

 Gegrillte Maiskolben 

 1 Avocado (in Scheiben geschnitten) 

 2 Kirschtomaten (geviertelt) 

 1 kleine Zwiebel (gehackt) 

 Frische Petersilie 

 ¼ TL Kümmel (zerkleinert) 

 Salz (nach Geschmack) 

 Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer (nach Geschmack) 

 1 EL Öl (zum Grillen) 

 

VORBEREITUNG 
1. Bereiten Sie den Grill vor, indem Sie ihn bei mittlerer Hitze vorheizen 

und den Rost gründlich einölen. 

2. Bestreichen Sie die Maiskolben mit Öl und würzen Sie mit Salz und 

Pfeffer nach. Grillen Sie den Mais für 10 bis 15 Minuten und drehen Sie 

ihn häufig um, sodass nichts verkohlt wird. Streichen Sie dann den Mais 

vom Kern ab und geben Sie ihn in eine mittelgroße Schüssel. 

3. Zusammen mit schwarzen Bohnen, geschnittenen Avocado, 

Kirschtomaten, gehackten Zwiebeln, frischer Petersilie und mit Salz, 

schwarzem Pfeffer und Kreuzkümmel in die Tortillas legen. 

4. Stürzen Sie sich auf den Taco und genießen Sie ihn.  
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Abschnitt 4: Fisch für Mama, Fisch für 
Papa 

 

Es gibt nichts Schöneres als Abwechslung. Wenn Sie also gerne 

Meeresfrüchte essen, sollten Sie diese Tach-Rezepte einmal 

ausprobieren! 
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Paprikafisch und frische Limetten-
Tacos 

Für: 4 

Zeit: 40 Minuten 

 

ZUTATEN 
 1/2 Teelöffel Chili-Flocken (getrocknet) 

 1 Esslöffel Olivenöl 

 1 Esslöffel Limettensaft 

 Salz (nach Bedarf) 

 Schwarzer Pfeffer (nach Bedarf, gemahlen) 

 8 Fischfilets (diese sollten ungefähr 80g wiegen, weiß und mit Haut) 

 8 Blattsalatblätter 

 8 Tortillas (richtig durchgewärmt) 

 

VORBEREITUNG 
1. Mischen Sie alle Gewürze zusammen mit Limettensaft und Öl. Den Fisch 

mit dieser Gewürzmischung bestreichen. 30 Minuten marinieren lassen. 

Kochen Sie den Fisch jetzt bei hoher Hitze in einer Pfanne. Stellen Sie 

sicher, dass jede Seite 2 Minuten lang gekocht wird, oder bis der Fisch 

gar ist. Legen Sie ein Salatblatt auf jedes Tortilla, danach das Fischfilet. 

Servieren Sie die Tacos mit Jalapenos, Limettenschnitzen und Koriander-

Mayonnaise. 
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Mexikanische-Ceviche-Tacos 
 

Für: 4 

Vorbereitungszeit: Ändert sich 

 

ZUTATEN 
 ½ kg Fischfilet (Stellen Sie 

sicher, dass es sich um frischen 

Fisch handelt, der für Sushi 

geeignet ist, in 1/2-Zoll-Würfel 

geschnitten) 

 Salz (nach Bedarf) 

 Schwarzer Pfeffer (gemahlen, 

nach Bedarf) 

 3 Esslöffel frisch gepresster 

Limettensaft 

 2 Esslöffel frisch gepresster Zitronensaft 

 2 Teelöffel Zucker 

 1 Tasse Kirschtomaten (gehackt und ohne Samen) 

 3/4 Tasse rote Zwiebel (gehackt) 

 2 Esslöffel eingelegte Jalapeño-Chilis (dick geschnitten) 

 1 Esslöffel Öl 

 4 Tortillas (Weizen)  

 

VORBEREITUNG 
1. Legen Sie den Fisch in eine Schüssel, zu der Sie Salz, Pfeffer, 

Limettensaft, Zitronensaft und Zucker hinzufügen. Mischen Sie es, bis die 

Gewürze und der Saft die Fischstücke richtig infiltriert hat. Decken Sie den 

Fisch ab und lassen Sie ihn für mind. 6 Stunden im Kühlschrank marinieren.  

2. Den Fisch aus der Schüssel nehmen. Die Überreste der Marinade 

können weg. Geben Sie nun die Ceviche in die Schüssel zusammen mit 

Tomaten, Zwiebeln, Jalapeños und Olivenöl. 

3. Die Mischung auf die Tortillas verteilen und mit geschnittenen 

Avocados, Salat und Koriander servieren. Fügen Sie etwas scharfe Soße 

hinzu, um den Geschmack noch ein bisschen interessanter zu machen. 
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Tacos mit Mahi Mahi und Tequila-
Limette 

 

Für: 4 

Vorbereitungszeit: Verändert sich 

 

ZUTATEN 
 4 Esslöffel Limettensaft (frisch gepresst) 

 3 Esslöffel Tequila 

 3 Esslöffel frischer Koriander (grob 

gehackt) 

 1 Teelöffel Knoblauch (fein gehackt) 

 1 Teelöffel Kreuzkümmel (fein gemahlen) 

 ½ kg Mahi Mahi (Filets) 

 3 Esslöffel Weinessig (Reis) 

 1 Teelöffel Rapsöl 

 2 3/4 Teelöffel Honig 

 1 1/2 Teelöffel Salz 

 1/2 Teelöffel schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen) 

 3 Tassen Rotkohl (dünn geschnitten) 

 3/4 Tasse saure Sahne 

 3 Esslöffel Milch 

 1 1/2 Teelöffel Limettenschale (fein gerieben) 

 8 Tortillas (Mais) 

 

VORBEREITUNG 
1. Nehmen Sie eine wiederverschließbare Plastiktüte und geben Sie Limettensaft, eine 

Portion Koriander, Tequila, Kümmel und den Knoblauch hinein. Fügen Sie die 

Fischfilets hinzu, bevor Sie den Beutel verschließen, und drehen Sie den Beutel 

mehrmals um, sodass der Fisch auch überall mariniert wird. Stellen Sie die 

Plastiktüte für eine Stunde kühl und wenden Sie die Tüte dann noch ein paar Mal. 

2. Geben Sie Essig, 2 Esslöffel Honig, Öl, ¼ Teelöffel Salz und Pfeffer sowie Kohl in 

eine separaten Schüssel. Stellen Sie es beiseite. 

3. Mischen Sie die Milch, die Schale, die saure Sahne, den restlichen Limettensaft und 

den Honig sowie ½ Teelöffel Salz. 

4. Nehmen Sie den Fisch aus der Marinade und würzen Sie ihn mit dem restlichen Salz 

und Pfeffer. Kochen Sie ihn über dem Grill bei hoher Hitze für ungefähr 4 Minuten 

pro Seite. 

5. Den Fisch grob zerkleinern und den restlichen Koriander in den vorbereiteten 

Krautsalat einrühren. Die Tortillas grillen und mit 1 Esslöffel Sauerrahm-

Mischung und Fisch-Krautsalat servieren. Gerne können Sie auch 

geschnittenen Avocados und frische Limetten hinzufügen. 
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Wir machen das 

Kochen einfacher!  
 

 

 


