
 

 

1 
Kitchenatics Les Meilleures Recettes Pour Préparer des Tacos 

 
 

 

  



 

 

2 
Kitchenatics Les Meilleures Recettes Pour Préparer des Tacos 

 
 

 

Table des matières 

Section 1: Aujourd’hui poulet! ....................................................................... 3 

Tacos au poulet grille .......................................................................................... 4 

Tacos au poulet tender ....................................................................................... 5 

Tacos prêts en 10 minutes .................................................................................. 6 

Tacos au poulet Buffalo ...................................................................................... 7 

Tacos avec les restes de poulet ........................................................................... 8 

Section 2: Un peu de viande ........................................................................... 9 

Tacos crêpe de pois chiches, accompagnés par un succulent veau et aubergine .... 10 

Tacos à la viande de porc .................................................................................. 12 

Tacos avec steak et sauce ................................................................................. 13 

Tacos avec Kielbasa (saucisse polonaise) grillée .................................................. 14 

Tacos au bœuf haché ....................................................................................... 15 

Pan Tacos Au Bœuf Haché Et Riz Blanc .............................................................. 16 

Tacos avec les restes de hamburgers ................................................................. 17 

Taco au porc et aux œufs ................................................................................. 18 

Section 3: Aujourd'hui, on mange végétarien! ............................................ 19 

Tacos de maïs avec garniture de sauce aux haricots noirs .................................... 20 

Tacos au fromage Halloumi grillé ....................................................................... 21 

Le Taco tout végétalien ..................................................................................... 22 

Tacos aux haricots et maïs grillé ........................................................................ 23 

Section 4: et pourquoi pas le poisson .......................................................... 24 

Tacos de poisson au chili et au citron vert frais ................................................... 25 

Tacos au ceviche mexicain ................................................................................ 26 

Tacos au mahi-mahi et à la Tequila au citron vert ............................................... 27 

 

 

 

  



 

 

3 
Kitchenatics Les Meilleures Recettes Pour Préparer des Tacos 

 
 

 Section 1: Aujourd’hui poulet! 
 

Les tacos au poulet grillé représentent un repas excellent et sain, soit que 

vous le préparez pour vous-même ou que vous le partagiez entre amis. 

Voici quelques façons simples et délicieuses d'ajouter du poulet à vos 

tacos: 
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Tacos au poulet grille 
 

Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: 10 minutes 

 

INGRÉDIENTS 
 ½ kg de cuisses de poulet, sans la peau et désossées 

 1 oignon moyen, pelé et coupé en gros quartiers en laissant la racine 

intacte 

 2 gousses d'ail, hachées finement 

 1 cuillère à soupe de graines de cumin (écrasés grossièrement) 

 1 cuillère à soupe d'huile végétale 

 1 cuillère à café de sel 

 ½ cuillère à café de poivre noir (fraîchement moulu) 

 8 tortillas (avec farine de maïs et réchauffé) 

 

Préparation: 
1. Réglez le gril à feu mi-vif. Dans un bol moyen, mélanger le poulet, les 

oignons, l'ail, le cumin, le sel, le poivre et l'huile. Faire griller l'oignon 

et le poulet pendant quatre minutes de chaque côté, ou jusqu'à ce 

qu'ils soient légèrement grillés et cuits uniformément. 

2. Laisser refroidir le poulet pendant quelques minutes avant de le 

couper. Servir avec des avocats en tranches, de la salsa Tomatillo 

verte rôtie, des brins de coriandre, des quartiers de lime et des radis 

en fines lamelles. 
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Tacos au poulet tender 

 

Portions pour 5 personnes 

Temps de préparation: 15 minutes 

 

Ingrédients 
 ½ kg de poulet désossé (coupé en fines lanières) 

 1 tasse de salsa (saveur douce) 

 Assaisonnement pour tacos 25 g 

 2 tasses de riz blanc (instantané et non pre-cuit) 

 10 tortillas de farine 

 ¾ tasse de fromage râpé 

 

Préparation 
1. À feu moyen-vif, faites chauffer un peu d'huile dans une grande 

casserole. Ajouter le poulet et faire cuire en le tournant pendant 

environ 7 minutes ou jusqu'à ce que le poulet soit cuit. 

2. Ajoutez 2 tasses d'eau au poulet, la sauce et le mélange 

d'assaisonnement et portez le mélange à ébullition. 

3. Ajouter le riz, couvrir et laisser cuire pour 5 minutes. 

4. Versez le mélange sur les tortillas préalablement chauffées et 

saupoudrez généreusement de fromage cheddar. 
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Tacos prêts en 10 minutes  

 

Portions pour 6 personnes 

Temps de préparation: 10 minutes 

 

Ingrédients 
 3 tasses de poulet déjà rôti (finement haché ou en petits morceaux) 

 ½ tasse de sauce 

 2 cuillères à soupe de miel 

 1 cuillère à soupe de citron vert (jus en bouteille) 

 2 cuillères à soupe d'assaisonnement pour tacos 

 Sel (au besoin) 

 Poivre (au besoin) 

 6 tortillas (maïs) 

 Huile d'olive (au besoin) 

 Fromage cheddar (râpé) 

 

Préparation 
1. Combinez tous les ingrédients sauf le poulet et le fromage. 

2. Mettez le poulet en petits morceaux dans un récipient allant au micro-

ondes et incorporez le reste du mélange. 

3. Placez ce récipient dans le micro-ondes pendant 2 minutes, retirez-le, 

mélangez et répétez l'opération jusqu'à ce que le poulet soit chauffé 

uniformément. 

4. Mettez de l'huile dans une poêle et faites chauffer les tortillas jusqu'à 

ce qu'elles deviennent dorées des deux côtés. 

5. Ajouter uniformément le mélange avec le poulet sur toutes les 

tortillas. Saupoudrer de fromage râpé et servir avec de la laitue, des 

tomates cerises en quartiers, de la coriandre et de la crème aigre. 
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Tacos au poulet Buffalo  

 

Portions pour 3 personnes 

Temps de préparation: 10 minutes 

 

Ingrédients: 
 1 tasse de céleri (coupé en dés) 

 2 tasses de poulet rôti (finement haché) 

 ½ tasse de sauce rouge piquante Buffalo Wing 

 1 cuillère à soupe d'huile 

 6 tortillas (maïs) 

 1 ½ tasse de fromage mexicain (mélange) 

 Sel (au besoin) 

 

Préparation: 
1. Placez le poulet haché dans un bol et versez la sauce Buffalo dessus. 

Mélangez le tout, puis mettez-le passer au micro-ondes pour le 

réchauffer. 

2. Versez une cuillère à soupe d'huile sur une casserole et, à l'aide des 

tortillas, répartissez l'huile uniformément sur toute la surface. 

Saupoudrer d'un peu de sel sur un côté des tortillas pour les faire 

dorer pendant la cuisson. 

3. Après 30 secondes, tournez chaque tortilla et saupoudrez de l'autre 

côté avec un peu de fromage. Vous pouvez également utiliser un 

fromage autre que le cheddar. Une fois le fromage fondu, rajouter le 

poulet et le céleri. 

4. Servir avec du fromage bleu comme du Roquefort saupoudré sur les 

tacos ou avec une sauce épicée pour rehausser les saveurs!  
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Tacos avec les restes de poulet  

 

Portions pour 2 personnes 

Temps de préparation: 20 minutes 

 

INGRÉDIENTS 
 2 tasses de poulet cuit, en morceaux 

 1 tasse de sauce tomatillo 

 2 cuillères à soupe d'huile 

 1 gousse d'ail (écrasée) 

 500 grammes de haricots noirs (cuits et égouttés) 

 ¼ cuillère à café de sel 

 4 tortillas 

 1 avocat (en tranches) 

 

PRÉPARATION 
1. Jeter la peau du poulet en ne gardant que la viande. Dans une grande 

poêle, faire chauffer la sauce et le poulet à feu moyen-doux. 

2. Entre-temps, dans une casserole de taille moyenne, faire chauffer l'huile 

et cuire l'ail et les haricots en ajoutant du sel et ½ tasse d'eau. Écrasez 

les haricots avec le dos de la cuillère pour obtenir un mélange crémeux. 

Retirer du feu. 

3. Faites chauffer les tortillas et ajoutez le poulet, puis recouvrez d'avocat, 

de salsa, de coriandre, de quartiers de lime et du mélange de haricots 

frits. 
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Section 2: Un peu de viande 

 

Les amateurs de viande vous diront qu'il n'y a rien de plus savoureux qu'une 

bouchée de viande rouge bien cuite. Ainsi, ajouter de la viande rouge à vos 

tacos est une valeur sûre pour améliorer la qualité des aliments et la joie que 

cela peut vous donner, à vous et à tous les amis que vous avez invités! Voici 

une myriade de viandes rouges et d'excellentes recettes que vous pouvez 

préparer pour vous offrir un délicieux repas tous les jours!  
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Tacos crêpe de pois chiches, 

accompagnés par un succulent veau et 
aubergine 

 

Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: 45 minutes 

 

INGRÉDIENTS 
2 ¼ tasse de farine de pois chiche 

¼ tasse de yaourt nature 

2 ½ cuillères à café de sel (à diviser) 

3 ½ cuillères à soupe d'huile d'olive 

190 grammes de veau (émincé) 

1 ½ cuillère à café de cumin (moulu) 

¼ cuillère à café de flocons de poivron rouge (broyé) 

380 g d’aubergines à couper en cubes de 2,5 cm 

3 gousses d'ail (coupées en fines tranches) 

 ¼ tasse de raisins secs (dorés) 

¼ tasse de vin rouge 

400 grammes de tomates (coupées en dés) 

¼ pignons de pin (grillés) 

 

PRÉPARATION 
1. Dans un bol moyen, battez la farine de pois chiche avec le yogourt, 

1 ¼ cuillère à thé de sel et l'eau (2 tasses et 1 cuillère) et réservez. 

2. Chauffer 1 cuillère à soupe d'huile dans une grande casserole à 

feu moyen-vif. Ajoutez le veau, le poivron rouge, le cumin et ¼ de 

cuillère à thé de sel pour cuire le veau. Assurez-vous de couper et 

de mélanger le veau souvent afin qu'il ne colle pas. Lorsque le 

veau commence à brunir (au bout de 4 minutes environ), retirez 

la viande et les épices de la poêle et placez le mélange dans un 

bol moyen. 

3. Faites chauffer 2 cuillères à soupe d'huile dans la casserole avant 

d'ajouter les aubergines et le reste du sel. Cuire les aubergines 5 

minutes ou jusqu'à ce qu'elles brunissent de tous les côtés. 

Maintenant ajoutez l'ail et remuez de temps en temps jusqu'à ce 

qu'il prenne une belle couleur brune clair. Ajoutez les raisins secs 

et le vin pour cuire le mélange. N'oubliez pas de mélanger 

continuellement pendant une minute pour que le mélange soit 
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chauffé uniformément. Ajouter les tomates en dés (avec le jus), le 

mélange avec l'agneau, les pignons et ¼ de tasse d'eau. Remuer 

et réduire le feu à moyen afin que le mélange puisse mijoter. 

Remuer de temps en temps. Après environ 15 minutes, lorsque la 

plupart des liquides se sont évaporés, éteignez le feu. 

4. Mettez l'huile restante dans une poêle antiadhésive de 20 cm, 

essuyez-la avec un essuie-tout pour ne laisser qu'une légère 

couche d'huile dans la poêle et faites-la chauffer à feu moyen-vif. 

Après avoir bien remué le mélange avec la farine, versez environ 

un tiers de tasse dans la casserole. Mélanger pour que la pâte 

recouvre le fond de la poêle uniformément, pour faire une crêpe ; 

cuire des deux côtés jusqu'à ce qu'ils soient brun doré. Retirez la 

crêpe de la poêle et répétez le processus avec le reste du mélange. 

5. Mettez des cuillerées du mélange d'agneau sur les crêpes. Servir 

avec des légumes verts, du yaourt et des quartiers de citron. 
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Tacos à la viande de porc  
 

Portions pour 8 personnes 

Temps de préparation: environ 3 heures 

 

INGRÉDIENTS 
 1,5 kg de porc (épaule désossée, coupée en morceaux de 4 cm) 

 500 grammes de viande de porc (un morceau de viande du ventre, 

coupé en petits morceaux) 

 1 tasse de bouillon de poulet 

 1 cuillère à soupe de sel 

 1 cuillère à café de poivre noir (fraîchement moulu) 

 8 tortillas (maïs) 

 

PRÉPARATION 
1. Faites bouillir l'épaule de porc, le ventre de porc, le sel et le poivre dans 

une grande casserole. Laisser mijoter pendant au moins deux heures 

ou jusqu'à ce que le porc soit suffisamment tendre pour se briser 

facilement. 

2. Réduisez le liquide pendant dix minutes avant de retirer la casserole. 

3. Mettez la moitié du porc cuit (et sa sauce) dans une grande casserole 

et faites cuire à feu vif jusqu'à ce que le porc commence à grésiller 

dans sa graisse. Lorsque la viande commence à devenir doré et 

croustillante, retirez-la de la poêle. Répétez le processus avec le reste 

de la viande. 

4. Disposer la viande de porc dans une tortilla garnie de tranches d'avocat, 

de chou râpé, d'oignons, de citron vert et de sauce. 
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Tacos avec steak et sauce  

 

Portion pour 4 personnes 

Temps de préparation: 20 minutes 

  

INGRÉDIENTS 
 2 cuillères à soupe d'huile d'olive, (à diviser) 

 500 gr de steaks (côté) 

 Sel (au besoin) 

 Poivre noir (fraîchement moulu et au besoin) 

 ½ tasse de feuilles de coriandre (assurez-vous que les tiges soient 

tendres et divisez le tout) 

 4 radis (finement hachés et coupés) 

 2 oignons de printemps (émincés finement) 

 ½ jalapeño (retirer les graines et les hacher finement) 

 2 cuillères à soupe de jus de citron vert (fraîchement pressé) 

 8 tortillas (maïs) 

 

PRÉPARATION 
1. Assaisonner le steak avec du sel et du poivre et cuire de chaque côté 

dans une poêle à feu vif. Versez l'huile d'olive dans la poêle et faites 

cuire chaque côté pendant environ 5-8 minutes. Laisser reposer pendant 

5 minutes. 

2. Hachez la moitié de la coriandre et ajoutez les radis, les jalapenos, les 

oignons, le jus de citron vert et 1 cuillère à soupe d'huile d'olive. 

Assaisonner avec du sel, du poivre et de la sauce. 

3. Coupez le steak et placez-le sur chaque tortilla avec une portion du 

mélange de légumes. Servir avec un fromage frais et le reste de la 

coriandre. 
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Tacos avec Kielbasa (saucisse 

polonaise) grillée  
Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: 20 minutes 

 

INGRÉDIENTS 
 1 oignon rouge (coupé en 4 

morceaux) 

 2 poivrons (rouges et coupés 

dans le sens de la longueur. 

Retirez les pepins) 

 1 bouquet d'échalotes 

 3 cuillères à soupe d'huile d'olive 

 Sel (au besoin) 

 Poivre (moulu, au besoin) 

 1/3 de tasse de jus de citron vert 

 700 g de saucisse polonaise kielbasa (coupez chaque saucisse en 

deux dans le sens vertical) 

 8 tortillas (maïs) 

 De la coriandre 

 

PRÉPARATION 
1. Mélanger les oignons, les poivrons et les échalotes avec l’huile et les 

placer sur un gril à feu moyen-vif. Saler et poivrer et faire griller jusqu'à 

ce que les légumes soient légèrement grillés. N'oubliez pas de retirer 

les échalotes après 2 minutes! Retirer du feu et laisser refroidir. 

2. Couper l'oignon en tranches de 2,5 cm de long et mélanger avec le jus 

de citron vert. De la même manière, retirez la peau des poivrons, 

coupez-les en tranches de 2,5 cm de long et placez-les dans un autre 

bol. Même l'échalote devrait être placée dans un plat séparé. 

3. Faites griller les saucisses environ 5 minutes et mettez-les avec les 

échalotes. 

4. Grillez les tortillas pour leur donner un aspect légèrement grillé. Mettez 

tous les ingrédients dans chaque tortilla et servez-les avec une sauce 

épicée et du citron vert frais. 
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Tacos au bœuf haché 
 

Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: 

 

INGRÉDIENTS: 
 8 tortillas (maïs) 

 700 gr de bœuf haché 

 4 cuillères à soupe de sauce pour tacos 

 1 tasse de laitue iceberg (râpée) 

 1 tasse de tomates en grappe (coupées en deux) 

 ½ oignon rouge (finement coupée en lamelles) 

 1 avocat (en tranches) 

 

PRÉPARATION: 
1. Dans une casserole, cuire ensemble la viande hachée et 

l’assaisonnement pour les tacos environ 7 minutes à feu moyen, afin 

que la viande soit bien cuite. Égoutter pour éliminer l'excès de graisse. 

2. Faites chauffer les tortillas et remplissez-les avec des portions égales 

du mélange au bœuf; couvrir de laitue, de tomates, d'oignons et 

d'avocat. Servir avec des quartiers de citron vert. 
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Pan Tacos Au Bœuf Haché Et Riz Blanc  

 

Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: 10 minutes 

 

INGRÉDIENTS: 
 500 gr de bœuf (extra maigre et haché) 

 1 cuillère à café de cumin (moulu) 

 1 cuillère à soupe de poudre de chili 

 2 tasses de riz blanc (instantané et non précuit) 

 1 tasse de fromage (râpé) 

 2 tasses d'eau 

 8 tortillas (blé) 

 Sel (au besoin) 

 

PRÉPARATION: 
1. Faites dorer la viande dans une grande casserole pendant environ 10 

minutes. Égoutter pour éliminer l'excès de graisse. 

2. Ajoutez les épices, mélangez pendant 30 secondes avant d'ajouter de 

l'eau. Assurez-vous qu'il est à feu vif, afin qu'il puisse cuire rapidement. 

Ajoutez le riz et le fromage. Couvrir et laisser mijoter à feu moyen 

pendant 5 minutes. 

3. Si nécessaire, éliminez l'excès d'huile et d'eau. 

4. Répartissez en portions égales sur chaque tortilla et ajoutez la laitue 

râpée et les tomates hachées avant de servir. 
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Tacos avec les restes de hamburgers  

 

Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: 10 minutes 

 

INGRÉDIENTS: 
 250 grammes de hamburgers (ou de tout type de viande hachée ou de 

soja en petits morceaux) 

 1 tasse d'eau 

 1 paquet de sauce pour tacos (disponible en magasin) 

 8 tortillas (maïs) 

 

PRÉPARATION: 
1. Mettez la viande des hamburgers (ou son substitut) dans une casserole 

et faites chauffer à feu moyen jusqu'à ce qu'elle soit bien dorée et 

chaude. 

2. Ajouter l’assaisonnement pour tacos et l'eau et laisser cuire pendant 5 

minutes, puis le tout est prêt à être servi. 

3. Lorsque la viande est bien cuite, préparez les tacos en utilisant la viande 

et les légumes coupés en dés tels que les tomates, les oignons et la 

laitue. Servir avec des quartiers de citron vert et du fromage râpé pour 

la garniture. 
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Taco au porc et aux œufs 
 

Portions pour 5-6 personnes 

Temps de préparation: 5 minutes 

 

INGRÉDIENTS: 
 10 tortillas 

 Saucisses de porc (1 paquet) 

 3 œufs (gros) 

 ½ tasse de fromage cheddar (grossièrement râpé) 

 1 avocat (en tranches) 

 Sel (au besoin) 

 Poivre (au besoin) 

 

PRÉPARATION: 
1. Mélangez les œufs avec le sel et le poivre et laissez cuire à feu vif. 

Assurez-vous de faire cuire les deux côtés pendant environ une minute 

chacun. 

2. Faites chauffer les saucisses en suivant les instructions sur l'emballage. 

Vous pouvez également remplacer les saucisses par un autre aliment 

protéiné que vous avez à la maison, y compris du reste de la viande, 

du poulet ou des légumes. 

3. Enlevez les œufs et chauffez les tortillas. Eteignez le feu et utilisez 

simplement la chaleur résiduelle de la casserole. 

4. Coupez l'œuf en fonction du nombre de tortillas à préparer et mettez 

un morceau d'œuf, de saucisse, d'avocat, de fromage et 

d'assaisonnement selon vos préférences. Servir avec du citron vert et 

de la salsa.  
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Section 3: Aujourd'hui, on mange 
végétarien! 

 

Même si vous avez choisi de devenir végétarien ou végétalien, pour profiter 

d'un style de vie plus sain et plus respectueux des animaux, cela ne signifie 

pas que vous ne pouvez pas profiter de délicieux tacos préparés avec 

d'excellents légumes frais et les nombreux fromages disponibles sur le marché. 

Ces recettes sont parfaites pour un style de cuisine végétarienne.  



 

 

20 
Kitchenatics Les Meilleures Recettes Pour Préparer des Tacos 

 
 

Tacos de maïs avec garniture de sauce 
aux haricots noirs  

 

Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: 35 minutes 

INGRÉDIENTS 
 Huile d'olive (en spray) 

 Ail (2 gousses) 

 2 ½ tasses de haricots noirs 

(rincés et égouttés) 

 ¼ tasse d'avoine (flocons) 

 ¼ tasse de semoule de maïs 

 1 cuillère à soupe de chili (en 

poudre) 

 1 cuillère à café de sel kasher, à 

diviser 

 ½ cuillère à café de poivre noir (moulu et à diviser) 

 8 tortillas de maïs (petites) 

 1 tasse de maïs, décongelez-le s'il s'agit d'un produit congelé 

 1 poivron rouge (moyen, coupé en dés) 

 1 poivron vert (petit, coupé en dés) 

 2 échalotes (hachées) 

 2 citron vert (jus) 

 ¼ tasse de coriandre fraîche (hachée) 

PREPARATION 
1. Préchauffez le four à 200° C et vaporisez l'huile de cuisson sur une plaque 

pour le four. 

2. Ajouter l'ail haché dans un robot de cuisine avec les haricots, l'avoine, le chili 

et la farine de maïs. Ajoutez également du sel et du poivre avant de travailler 

le mélange. 

3. Préparez une casserole et étalez le mélange dessus. Vaporisez-le avec de 

l'huile de cuisson avant de faire cuire le mélange pendant 20-30 minutes. Pour 

vous assurer que la cuisson est parfaite, retirez le mélange à la moitié du 

temps de cuisson et cassez le mélange durci avant de le vaporiser avec un 

peu d'huile de cuisson et continuez la cuisson. Cela vous garantit que le 

mélange entier est cuit uniformément. 

4. Une fois cuit, retirez le mélange aux haricots et placez-le dans un bol; 

mélangez bien avec le maïs, le poivre, le piment rouge et l'échalote. 

5. Les tortillas doivent être enveloppées dans du papier aluminium et chauffées 

au four pendant 5 minutes. 

6. Étendre le mélange de haricots sur les tortillas et servir avec une sauce au 

maïs et une garniture à la coriandre. 
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Tacos au fromage Halloumi grillé  
 

Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: 25 minutes 

  

INGRÉDIENTS 
 Huile d'olive 

 2 épis de maïs pelé 

 Sel casher 

 Poivre noir (fraîchement 

moulu) 

 1 petit oignon rouge 

(coupé en rondelles 

épaisses) 

 450 grammes d'halloumi (faire des tranches un peu plus épaisses 

que 1 cm) 

 8 tortillas de maïs 

 

PREPARATION 
1. Préparez le gril en le réglant à feu moyen-vif et huilez les grilles avec 

précaution. 

2. Badigeonnez légèrement les épis de maïs et assaisonnez avec du sel 

et du poivre. Assaisonner les rondelles d'oignon avec l'huile, le sel et 

le poivre. Griller les deux ingrédients, 10-15 minutes pour le maïs et 

4-5 minutes pour les oignons, en les retournant souvent pour 

s'assurer qu'ils sont tendres et légèrement grillés à plusieurs endroits. 

Une fois le maïs refroidi, retirez les grains des épis et placez-les dans 

un bol de taille moyenne. 

3. Badigeonnez le fromage d'un peu d'huile d'olive et, après l'avoir 

recouvert d'un peu de sel et de poivre, laissez-le griller de chaque 

côté pour le faire dorer et le faire chauffer complètement. 

4. Faites chauffer les tortillas au micro-ondes ou dans une partie plus 

froide du gril pour les rendre tendres. Répartissez le fromage entre 

les tortillas en les garnissant d'oignons, de maïs, d'avocat, de 

coriandre, de sauce et de quartiers de citron vert. 
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Le Taco tout végétalien 
 

Portions pour 1 personne 

Temps de préparation: 5 minutes 

 

INGRÉDIENTS 
 2 tacos de blé 

 ½ tasse de haricots noirs (grillés) 

 1 avocat (en tranches) 

 2 tomates cerises (coupées en quartiers) 

 1 oignon (haché) 

 Du persil frais 

 Jus de citron vert 

 1 cuillère à soupe d'huile d'olive (facultatif) 

 Sel (selon besoin) 

 Sauce épicée à votre goût 

 

PRÉPARATION: 
1. Chauffez uniformément le taco. 

2. Mettez tous les ingrédients sur le taco dans l'ordre que vous préférez. Si 

vous préférez, vous pouvez faire chauffer tous les légumes dans une 

casserole moyenne. Il suffit de chauffer l'huile, d'ajouter les oignons, les 

haricots et les tomates cerises et saupoudrer d'un peu de sel. Remuez 

continuellement et retirez après une minute. 

3. Servez le taco saupoudré d'un peu de persil, de tranches d'avocat, d'un 

soupçon de jus de citron vert et de la sauce au chili rouge comme 

accompagnement. 

 

  



 

 

23 
Kitchenatics Les Meilleures Recettes Pour Préparer des Tacos 

 
 

 

Tacos aux haricots et maïs grillé  
 

Portions pour 2 personnes 

Temps de préparation: 5 minutes 

 

INGRÉDIENTS 
 2 tacos au maïs 

 ½ tasse de haricots noirs (grillés) 

 Maïs en épi grillé 

 1 avocat (en tranches) 

 2 tomates cerises (en quartiers) 

 1 petit oignon (haché) 

 Du persil frais 

 ¼ de cuillère à café de cumin 

(écrasé) 

 Sel (au besoin) 

 Poivre noir fraîchement moulu (au besoin) 

 1 cuillère à soupe d'huile (pour griller) 

 

PREPARATION 
1. Préparez le gril en le réglant à feu moyen-vif et huilez-le 

uniformément. 

2. Badigeonnez légèrement les épis de maïs et assaisonnez avec du sel 

et du poivre. Faites griller le maïs pendant 10 à 15 minutes en le 

retournant souvent pour vous assurer qu'il est tendre et grillé de façon 

uniforme. Une fois que le maïs a refroidi, retirez les grains des épis et 

placez-les dans un bol de taille moyenne. 

3. Combinez avec les haricots noirs, l'avocat en tranches, les tomates 

cerises, l'oignon haché, le persil frais et assaisonnez avec du sel, du 

poivre noir et du cumin. Pressez un peu de citron vert pour obtenir 

une garniture vraiment relevée. 

4. Mettez la préparation sur les tacos et dégustez-les avec la sauce de 

votre choix. 
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Section 4: et pourquoi pas le poisson 
 

Varier les goûts est une chose exceptionnelle, alors si vous aimez le poisson, 

ces recettes de tacos sont à essayer absolument! 
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Tacos de poisson au chili et au citron 
vert frais 

 

Portions pour 4 personnes 

Temps: 40 minutes 

 

INGRÉDIENTS 
 ½ cuillère à café de flocons de chili (séchés) 

 1 cuillère à soupe d'huile d'olive 

 1 cuillère à soupe de jus de citron vert 

 Sel (au besoin) 

 Du poivre noir (moulu, au besoin) 

 8 filets de poisson (devrait peser environ 80 grammes, poisson blanc 

et avec la peau) 

 8 feuilles de laitue 

 8 tortillas (uniformément chauffées) 

 

PREPARATION 
1. Mélangez toutes les épices avec le jus de citron vert et l'huile. Trempez 

le poisson dans ce mélange d'épices, couvrant les deux côtés. Laissez-le 

mariner pendant 30 minutes. Ensuite, faites cuire le poisson à feu vif dans 

une casserole en prenant soin de cuire chaque côté pendant 2 minutes 

ou jusqu'à ce qu'il soit parfaitement cuit. Placez une feuille de laitue sur 

chaque tortilla, placez un filet de poisson sur le dessus et servez avec des 

jalapenos, des quartiers de citron vert et de la mayonnaise à la coriandre. 
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Tacos au ceviche mexicain 
 

Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: variable 

 

INGRÉDIENTS 
 Filet de poisson d'environ 600 grammes (assurez-vous qu'il s'agit d'un poisson 

frais, ressemblant à un sushi, coupé en cubes de 1 cm de large) 

 Sel (au besoin) 

 Poivre noir (moulu, au besoin) 

 3 cuillères à soupe de jus de citron vert fraîchement pressé 

 2 cuillères à soupe de jus de citron fraîchement pressé 

 2 cuillères à café de sucre 

 1 tasse de tomates cerises (en dés et sans pépins) 

 3/4 tasse d'oignon rouge (haché) 

 2 cuillères à soupe de piments jalapeño en saumure (coupés en tranches) 

 1 cuillère à soupe d'huile 

 4 tortillas (blé) 

  

PREPARATION 
1. Mettez le poisson dans un bol dans lequel vous ajouterez le sel, le poivre, le 

jus de citron vert, le jus de citron et le sucre. Mélanger jusqu'à ce que les 

épices et le jus soient uniformément mélangés dans les morceaux de poisson. 

Couvrir et laisser le poisson mariner pendant au moins 6 heures. 

2. Filtrer le poisson et jeter le reste de la marinade. Remettez le ceviche dans le 

bol, mélangez avec les tomates, les oignons, les jalapeños et l'huile d'olive. 

3. Déposer le mélange sur chaque tortilla et servir avec des tranches d'avocat, 

de laitue et de coriandre. Ajoutez une sauce épicée pour rehausser la saveur. 
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Tacos au mahi-mahi et à la Tequila au 
citron vert 

 
Portions pour 4 personnes 

Temps de préparation: variable 

 

INGRÉDIENTS 
 4 cuillères à soupe de jus de citron vert (fraîchement pressé et à 

diviser) 

 3 cuillères à soupe de tequila 

 3 cuillères à soupe de coriandre fraîche (hachée grossièrement et à 

diviser) 

 1 cuillère à café d'ail (haché finement) 

 1 cuillère à café de cumin (finement moulu) 

 500 grammes de mahi mahi (filets) 

 3 cuillères à soupe de vinaigre de vin (ou de riz) 

 1 cuillère à café d'huile (colza) 

 2 ¾ cuillères à café de miel (à partager) 

 1 ½ cuillère à café de sel (à diviser) 

 ½ cuillère à café de poivre noir (fraîchement moulu et à diviser) 

 3 tasses de chou rouge (coupé en fines tranches) 

 ¾ tasse de crème aigre 

 3 cuillères à soupe de lait 

 1 ½ cuillerée à thé de zeste de citron vert (râpé finement) 

 8 tortillas (maïs) 

 

PREPARATION 
1. Prenez un sac en plastique refermable et versez-y dedans le jus de 

citron vert, une portion de coriandre, la tequila, du cumin et de l’ail. 

Ajoutez les filets de poisson avant de sceller le sac et retournez-le pour 

couvrir uniformément le poisson. Conservez-les au réfrigérateur 

pendant une heure, en les retournant de temps en temps pour bien 

couvrir les morceaux de poisson. 

2. Dans un bol séparé, ajoutez le vinaigre, 2 cuillères à soupe de miel, 

l'huile, ¼ de cuillère à thé de sel et poivre, le chou et mélangez le tout. 

Réserver. 

3. Mélangez le lait, le zeste, la crème aigre, le restant du jus de citron 

vert, le miel et ½ cuillère à café de sel. 
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4. Retirez le poisson de la marinade et assaisonnez-le avec le reste du sel 

et du poivre, faites-le cuire sur un gril à feu vif; environ 4 minutes de 

chaque côté. 

5. Hachez grossièrement le poisson en mélangeant le reste de la coriandre 

dans le chou rouge préalablement préparé. Griller les tortillas et ajouter 

les ingrédients en ajoutant 1 cuillère à soupe du mélange de crème 

aigre et 1 cuillère à soupe du mélange de poisson et de chou. Servir 

avec des tranches fines d'avocat et de citron vert frais. 

 

 

 

  



 

 

29 
Kitchenatics Les Meilleures Recettes Pour Préparer des Tacos 

 
 

 

Nous rendons la 

cuisine plus facile! 
 

 


