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Introduzione

Tutte le ricette di questo eBook sono state provate e testate dal team di
Kitchenatics. Siamo rimasti fedeli al nostro motto "Rendi la cucina piu
facile" e abbiamo ideato queste ricette per aiutarti a elaborare il tuo menu
e i tuoi piani pasto.

Divertiti a preparare deliziosi tacos senza problemi per un divertente

Taco martedi o tutti i giorni!
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Sezione 1: Oggi polio!

I tacos con pollo alla griglia rappresentano un pasto eccellente e sano, sia che
lo consumiate da soli sia che lo condividiate con gli amici. Ecco alcuni modi
deliziosamente semplici per aggiungere il pollo nei vostri tacos:




Tacos di pollo alla griglia

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: 10 minuti

INGREDIENTI

% 500 gr di cosce di pollo,
senza pelle e disossate

% 1 cipolla media, sbucciata e
tagliata a spicchi grandi

% 2 spicchi d'aglio tritati
finemente

% 1 cucchiaio di semi di
cumino (schiacciati
grossolanamente)

% 1 cucchiaio di olio vegetale

% 1 cucchiaino di sale

1/2 cucchiaino di pepe nero (macinato fresco)

8 tortillas (di mais e riscaldate)

R/
*

X/
o

X3

*¢

PREPARAZIONE

1. Impostare la griglia a fuoco medio-alto. In una ciotola media, mettere
pollo, cipolle, aglio, cumino, sale, pepe e olio. Grigliare la cipolla e il
pollo per quattro minuti su ciascun lato o finché non saranno
leggermente abbrustoliti e cotti omogeneamente.

2. Lasciare raffreddare il pollo per alcuni minuti prima di tagliarlo. Servire
con avocado a fette, salsa al tomatillo verde arrostito, rametti di
coriandolo, spicchi di lime e ravanelli a fettine.




Tacos di pollo morbido

Porzioni per 5 persone
Tempo di preparazione: 15 minuti

INGREDIENTI

+«+ 500 gr di pollo disossato (tagliato a listarelle sottili)
% 1 tazza di salsa (sapore delicato)

30 gr di condimento per Taco

2 tazze di riso bianco (istantaneo e crudo)

10 tortillas di farina

34 tazza di formaggio grattugiato

PREPARAZIONE:

1. A fuoco medio-alto, riscaldare un po' di olio in una grande padella.
Aggiungere il pollo, cuocerlo e girarlo per circa 7 minuti o fino a quando il
pollo & cotto.

2. Aggiungere 2 tazze d'acqua al pollo, la salsa e il condimento e portare il
composto ad ebollizione.

3. Aggiungere il riso, coprire e cuocere per 5 minuti.

4. Versare il composto sulle tortillas precedentemente riscaldate e
cospargere generosamente con il formaggio cheddar.
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The 10-Minute Taco

Porzioni per 6 persone
Tempo di preparazione: 10 minuti

INGREDIENTI

*
°e

3 tazze di pollo preparato in rosticceria
(tagliato o spezzettato finemente) o 2
tazza di salsa

2 cucchiai di miele

1 cucchiaio di lime (succo in bottiglia)
2 cucchiai di condimento per Taco
Sale (g.b.)

Pepe (g.b.)

6 tortillas (mais)

Olio d'oliva (q.b.)

formaggio cheddar (grattugiato)

X/
X4

L)

7
X4

D)

X/
X4

X/
LX)

>

7
*

D)

X/
°

7
X4

D)

X/
°

PREPARAZIONE:
1. Unire insieme tutti gli ingredienti tranne il pollo e il formaggio.

2. In un contenitore per microonde mettere il pollo a pezzetti e aggiungere il
resto della miscela.

3. Mettere questo contenitore all'interno del microonde per 2 minuti, estrarlo,
mescolare e ripetere il processo fino a quando il pollo non viene riscaldato in
modo uniforme.

4. Mettere un po' di olio in una padella e scaldare le tortillas fino a quando
diventano dorate su entrambi i lati.

5. Aggiungere il composto con il pollo omogeneamente su tutte le tortillas.
Cospargere con formaggio grattugiato e servire con lattuga, pomodorini a
fettine, coriandolo e panna acida.
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Buffalo Chicken Tacos

Porzioni per 3 persone
Tempo di preparazione: 10 minuti

INGREDIENTI:

«%

S

1 tazza di sedano (a dadini)

2 tazze di pollo preparato in rosticceria
(sminuzzato finemente)

/2 tazza di salsa buffalo wing

1 cucchiaio di olio

6 tortillas (mais)

/2 tazza di formaggio messicano (miscela)
Sale (g.b.)

*
°e

7
X4

D)

X/
X4

L)

7
X4

X/
LX)

7
X4

D)

PREPARAZIONE:

1. Mettere il pollo sminuzzato in una ciotola e versarci sopra la salsa buffalo.
Mescolare per amalgamare il tutto insieme, quindi metterlo nel microonde per
scaldarlo.

2. Versare un cucchiaio di olio su una padella e, usando le tortillas, distribuire
uniformemente I'olio su tutta la superficie. Cospargere con un po' di sale su
un lato delle tortillas in modo da farle dorare durante la cottura.

3. Dopo 30 secondi girare ogni tortilla e cospargere l'altro lato con del
formaggio. Potete anche utilizzare un formaggio diverso dal cheddar. Una
volta che il formaggio si scioglie, cospargere con pollo e sedano.

4. Servire con formaggio erborinato tipo gorgonzola spruzzato sopra i tacos o
con una salsa piccante per esaltare i sapori!
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Tacos con gli avanzi di pollo

Porzioni per 2 persone
Tempo di preparazione: 20 minuti

INGREDIENTI

¢

2 tazze di pollo cotto, a pezzetti
1 tazza di salsa tomatillo

2 cucchiai di olio

1 spicchio d'aglio (schiacciato)
400 gr di fagioli neri (cotti e
sgocciolati)

Ya di cucchiaino di sale

4 tortillas

1 avocado (a fette)

o
A5

/7
A X4

A X4

X/
°

R/
X4

D)

R/ R/
L X X4

R/
X4

D)

PREPARAZIONE

1. Scartare la pelle del pollo tenendo solo la carne. In una padella capiente, a
fuoco medio basso, riscaldare bene la salsa e il pollo.

2. Nel frattempo, in una padella di medie dimensioni, riscaldare I'olio e cuocere
aglio e fagioli aggiungendo il sale e 2 tazza d'acqua. Schiacciare i fagioli con
la parte posteriore del cucchiaio per ottenere una miscela cremosa. Rimuovere
dal fuoco.

3. Riscaldare le tortillas e aggiungere il pollo, e ricoprire con avocado, salsa,
coriandolo, spicchi di lime e la miscela di fagioli fritti.
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Sezione 2: Un po’ di carne

Gli amanti della carne vi diranno che non c'e€ niente di piu saporito di un
boccone di carne rossa ben cotta. Quindi aggiungere della carne rossa nei vostri
tacos € un valore sicuro per esaltare la qualita del cibo e la gioia che puo dare
a voi nonché a tutti gli amici che avete invitato! Ecco una miriade di tipi diversi
di carni rosse e alcune ricette eccellenti che potete preparare per regalarvi un
pasto delizioso ogni giorno!
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Crepe Tacos di ceci accompagnati da
una succulenta carne di vitello e
melanzane

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: 45 minuti

INGREDIENTI

2 1/4 tazze di farina di ceci

Ya tazza di yogurt bianco

2 /2 cucchiaini di sale (da dividere)

3 Y2 cucchiai di olio d'oliva

190 gr di carne di vitello (macinata)

1 2 cucchiaino di cumino (macinato)

Y4 di cucchiaino di peperoncino rosso a pezzetti (schiacciato)
380 gr di melanzane da tagliare a cubetti di 2.5 cm di dimensione
3 spicchi d'aglio (tagliati a fettine sottili)

Ya tazza di uvetta (dorata)

Y4 tazza di vino rosso

400 gr di pomodori (a dadini)

Ya di pinoli (tostati)

X/
°e

R/ X/ X/ X/ X/ R/ R/ R/ R/ X/ X/ X/
L X X R X SR XS SR X R X SR X S X SR X QI X 4

PREPARAZIONE

1. In una ciotola media, sbattere la farina di ceci insieme allo yogurt, 1 Y4 di
cucchiaino di sale e acqua (2 tazze e 1 cucchiaio) e mettere da parte.

2. Sopra una fiamma medio-alta, in una padella grande, scaldare 1 cucchiaio
di olio. Aggiungere la carne di vitello, il peperoncino rosso, il cumino e Y4 di
cucchiaino di sale in padella per cucinare il vitello. Assicuratevi di sminuzzare e
mescolare spesso la carne di vitello in modo che non si ammucchi insieme.
Quando la carne di vitello inizia a diventare marrone (dopo circa 4 minuti),
togliere la carne e le spezie dalla padella e mettere il composto in una ciotola
media.
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3. Scaldare 2 cucchiai di olio nella padella, prima di aggiungere le melanzane e
il sale rimanente. Cuocere le melanzane per 5 minuti o finché non diventano
marroni su tutti i lati. Ora aggiungere I'aglio e mescolare di tanto in tanto fino
a quando non diventa di un bel colore marrone chiaro. Aggiungere |'uvetta e il
vino per cuocere il composto. Ricordarsi di mescolare continuamente, per un
minuto, in modo che la miscela venga riscaldata uniformemente. Aggiungere i
pomodori a cubetti (con il succo), la miscela con I'agnello, i pinoli e 1/4 di una
tazza di acqua. Mescolare e ridurre il fuoco a fiamma media in modo che la
miscela possa sobbollire. Mescolare di tanto in tanto. Dopo circa 15 minuti,
quando la maggior parte dei liquidi sono evaporati, spegnere il fuoco.

4. Mettere l'olio rimanente in una padella antiaderente da 20 cm, asciugarla
con un tovagliolo di carta per lasciare solo un lieve strato di olio nella padella
e scaldarla a

medio-alta temperatura. Dopo aver ben miscelato il composto con la farina,
versare circa un terzo di una tazza nella padella. Far ruotare completamente la
padella affinché la pastella ricopra omogeneamente il fondo, per fare una
crepe; cuocere entrambi i lati fino a quando non sono dorati. Rimuovere la
crepe dalla padella e ripetere il processo con la pastella rimanente.

5. Mettere delle cucchiaiate del composto all'agnello sui pancake. Servire con
verdure verdi, yogurt e spicchi di limone.
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Tacos con carne di maiale

Porzioni per 8 persone
Tempo di preparazione: circa 3 ore

INGREDIENTI

+ 1.5 kg di maiale (taglio della spalla, disossata, tagliato a pezzi da 4 cm)
+« 500 gr di maiale (taglio del ventre tipo pancetta, tagliato a pezzi piccoli)
« 1 tazza di brodo di pollo

1 cucchiaio di sale

% 1 cucchiaino di pepe nero (appena macinato)

% 8 tortillas (mais)

>

X/
*

PREPARAZIONE

1. Lessare la spalla di maiale, la pancetta di maiale, il sale e il pepe in una
pentola capiente. Far sobbollire per almeno due ore o fino a quando il maiale
€ abbastanza tenero da rompersi facilmente.

2. Ridurre il liquido per dieci minuti prima di rimuovere la pentola.

3. Mettere meta della carne di maiale bollita (e del sugo) in una padella larga
e cuocere a fuoco vivace finché il maiale non inizia a sfrigolare nel proprio
grasso. Una volta che il maiale inizia a diventare dorato e croccante, togliere
dalla padella. Ripetere il processo con il resto del maiale.

4. Disporre la carne di maiale in una tortilla, guarnendo con avocado affettato,
cavolo grattugiato, cipolle, lime e salsa.

13
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Tacos con bistecca e salsa

Porzione per 4 persone
Tempo di preparazione: 20 minuti

INGREDIENTI

< 2 cucchiai di olio d'oliva, (da dividere)

% 500 gr di bistecche (fianco)

% sale (q.b.)

% Pepe nero (appena macinato e q.b.)

% A tazza di foglie di coriandolo (assicurarsi che gli steli siano teneri e dividere il
tutto) 4 ravanelli (tagliati e tritati finemente)

% 2 cipollotti (tagliati a fette sottili)

< 1> jalapefio (rimuovere i semi e tritare finemente)

% 2 cucchiai di succo di lime (appena spremuto)

% 8 tortillas (mais)

*,

PREPARAZIONE

1. Condire la bistecca con sale e pepe e cuocere su ogni lato, in una padella a fuoco
alto. Versare l'olio d'oliva nella padella e cuocere ogni lato per circa 5- 8 minuti.
Lasciare riposare per altri 5 minuti.

2. Tritare meta del coriandolo e aggiungere ravanelli, jalapenos, cipolle, succo di lime
e 1 cucchiaio d'olio d'oliva. Condire con sale, pepe e salsa.

3. Tagliare la bistecca, adagiarla su ciascuna tortilla con una porzione della miscela
di verdure. Servire con un formaggio fresco e il resto del coriandolo.

14
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Tacos con Kielbasa (salsiccia polacca)
alla griglia

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: 20 minuti

INGREDIENTI

% 1 cipolla rossa (tagliata in 4
pezzi)

% 2 peperoni (rossi e tagliati

longitudinalmente. Rimuovere

i semi)

1 mazzo di scalogno

3 cucchiai di olio d'oliva

sale (g.b.)

Pepe (macinato, g.b.)

1/3 tazza di succo di lime

700 gr di salsiccia polacca kielbasa (tagliare a meta ogni salsiccia

verticalmente) o 8 tortillas (mais)

% coriandolo

X/
X4

L)

X/ R/ X/ R/ R/
RS X SRR X IR X SR X 4

PREPARAZIONE

1. Oliare la cipolla, i peperoni e gli scalogni e metterli insieme sopra una griglia
impostata su fuoco medio-alto. Condire con sale e pepe e grigliare fino a
quando le verdure avranno un aspetto leggermente bruciacchiato. Ricordatevi
di togliere gli scalogni dopo 2 minuti! Togliere dal fuoco e lasciare raffreddare.

2. Tagliare la cipolla a fette lunghe 2.5 cm e mescolare con il succo di lime.
Allo stesso modo togliere la pelle dai peperoni, tagliarli a spicchi lunghi 2.5 cm
e metterli in una ciotola separata. Anche lo scalogno deve essere messo in un
piatto separato.

3. Grigliare le salsicce per circa 5 minuti ciascuna e posizionarle con gli
scalogni. 4. Grigliare le tortillas per dare loro un aspetto leggermente
bruciacchiato. Mettere tutti gli ingredienti in ogni tortilla e servire con una
salsa piccante e del lime fresco da strizzarci sopra.

15
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Tacos di manzo macinato

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: 10 minuti

INGREDIENTI:

+ 8 tortillas (mais)

+« 700 gr di manzo (macinato)
% 4 cucchiai di condimento per tacos

1 tazza di lattuga iceberg (tagliuzzata)

1 tazza di pomodori a grappolo (tagliati a meta)
/2 cipolla rossa (finemente affettata)

1 avocado (a fette)

RS

7
X4

X/
LX)

>

7
*

D)

X/
°

PREPARAZIONE:

1. In una padella, cuocere insieme la carne macinata e il condimento del
tacos per circa 7 minuti a fuoco medio, in modo che la carne sia cotta.
Scolare per rimuovere il grasso in eccesso.

2. Riscaldare le tortillas e riempire usando uguali porzioni di miscela di
manzo; coprire con lattuga, pomodori, cipolla e avocado. Servire con
spicchi di lime.
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Pan Tacos con carne macinata e riso
bianco

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: 10 minuti

INGREDIENTI:

% 500 gr di manzo (extra magro e
macinato)

% 1 cucchiaino di cumino
(macinato)

% 1 cucchiaio di peperoncino in
polvere

% 2 tazze di riso bianco (istantaneo

e crudo)

1 tazza di formaggio (grattugiato)

2 tazze d'acqua

8 tortillas (grano)

Sale (g.b.)

X/
X4

L)

X/ X/ R/
LXK X 4

PREPARAZIONE:

1. Far rosolare la carne in una padella larga per circa 10 minuti. Scolare per
rimuovere il grasso in eccesso.

2. Aggiungere le spezie, mescolare per 30 secondi prima di aggiungere acqua.
Assicuratevi che sia a fuoco alto, di modo che possa bollire rapidamente.

Aggiungere il riso e il formaggio. Coprire e lasciare sobbollire a fuoco medio
per 5 minuti.

3. Se necessario rimuovere olio e acqua in eccesso.

4. Distribuire delle porzioni uguali su ogni tortilla e aggiungere della lattuga a
pezzetti e i pomodori a pezzetti prima di servire.

17
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Tacos con gli avanzi degli hamburger

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: 10 minuti

INGREDIENTI:

% 250 gr di hamburger (o qualsiasi tipo di carne macinata o di soia in pezzi
piccoli)

% 1 tazza di acqua

1 confezione di condimento per tacos (acquistabile nei negozi)

% 8 tortillas (mais)

%

R/
L4

X4

PREPARAZIONE:

1. Mettere la carne per gli hamburger (o il sostituto) in una padella e scaldare
a fuoco medio finché non & ben rosolato e caldo.

2. Aggiungere il condimento per tacos e l'acqua e cuocere per 5 minuti,
quindi € pronto per essere servita.

3. Quando la carne & ben cotta, preparare i tacos usando la carne e delle
verdure tagliate a cubetti come pomodori, cipolle e lattuga. Servire con
spicchi di lime e formaggio grattugiato per guarnire.
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Tacos di maiale e uova

Porzioni per 5-6 persone
Tempo di preparazione: 5 minuti

INGREDIENTI:
% 10 tortillas
% Salsicce di maiale (1 confezione)
% 3 uova (grandi)
% - tazza di formaggio cheddar (a grana grossa)
» 1 avocado (a fette)
% Sale (q.b.)
% Pepe (g.b.)

PREPARAZIONE

1. Preparare le uova con sale e pepe e cuocere a fuoco vivace. Assicurarsi
di cuocere entrambi i lati per circa un minuto ciascuno.

2. Riscaldare le salsicce seguendo le istruzioni sulla confezione. Potete

anche sostituire le salsicce con qualsiasi altro cibo proteico che avete a

casa, compresi carne, pollo o verdure rimanenti.

Togliere le uova e scaldare le tortillas. Spegnere il fuoco e utilizzare

semplicemente il calore residuo della padella.

5. Tagliare l'uovo a seconda del numero di tortillas da preparare e mettere
un pezzo di uovo, salsiccia, avocado, formaggio e condimento secondo
le vostre preferenze. Servire con lime e salsa.

el
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Sezione 3: Oggi si mangia
vegetariano!

Anche se avete scelto di diventare vegetariani o vegani, per poter profittare di
uno stile di vita piu sano e piu rispettoso degli animali, cio non vuol dire che
non potete gustarvi dei fantastici tacos preparati con ottime verdure fresche e

i tanti formaggi disponibili sul mercato. Queste ricette sono perfette per uno
stile alimentare vegetariano.
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Tacos con salsa di mais e condimento
ai fagioli neri

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: 35 minuti

INGREDIENTI

+ Olio d'oliva (in spray)

% Aglio (2 spicchi)

% 2 ' tazze di fagioli neri (risciacquare
e scolare)

% Va tazza di avena (schiacciata) 1

% Vs tazza di farina di mais

% 1 cucchiaio di peperoncino rosso

(polvere)

1 cucchiaino di sale kosher, da dividere

2 cucchiaino di pepe nero (macinato e da dividere)

8 tortillas di mais (piccole)

1 tazza di mais, scongelare se € un prodotto surgelato

1 peperone rosso (medio, a dadini)

1 peperoncino verde (piccolo, a dadini)

2 scalogni (tritati)

2 lime (succo)

Ya di tazza di coriandolo fresco (tritato)

X3

%

X3

%

X3

S

X3

8

X3

8

X3

%

X3

%

X3

S

X3

S

PREPARAZIONE

1. Preriscaldare il forno a 200° C e spruzzare I'olio da cucina su una teglia da forno.
Aggiungere l'aglio tritato in una macchina tritatutto con i fagioli, I'avena, il
peperoncino rosso e la farina di mais. Aggiungere anche sale e pepe prima di
lavorare la miscela.

2. Preparare una teglia e stendervi sopra il composto. Spruzzarla con l'olio per
cucinare prima di cuocere la miscela per 20-30 minuti. Per essere sicuri che la
cottura sia perfetta, togliere la miscela a meta del tempo di cottura e rompere la
miscela indurita prima di spruzzarla con un po’ di olio da cucina e continuare la
cottura. Questo aiuta a garantire che l'intera miscela sia cotta in modo uniforme.

3. Una volta cotta, estrarre la miscela di fagioli e metterla in una ciotola; mescolarla
bene con mais, peperone, peperoncino e scalogno.

4. Le tortillas devono essere avvolte in un foglio di alluminio e riscaldate nel forno
per 5 minuti.

6. Distribuire la miscela di fagioli sulle tortillas e servire con una salsa di mais e
condimento con del coriandolo.
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Tacos con Halloumi alla griglia

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: 25 minuti

INGREDIENTI

o
<
<
o

DS

L)

X/
X4

L)

7
X4

D)

Olio d'oliva

2 spighe di mais decorticato

sale Kosher

Pepe nero (appena macinato)

1 piccola cipolla rossa (tagliata in anelli spessi)

450 gr di halloumi (fare fette spesse un po’ piu di 1 cm)
8 tortillas di mais

PREPARAZIONE

1.

2.

Preparare la griglia impostandola a fuoco medio-alto e oliare
accuratamente le griglie.

Spennellare leggermente le spighe di mais con dell’olio e condirle con
sale e pepe. Condire gli anelli di cipolla con olio, sale e pepe. Grigliare
entrambi gli ingredienti, 10-15 minuti per il mais e 4-5 minuti per le
cipolle, girandoli spesso per assicurarsi che siano teneri, e leggermente
grigliati in diversi punti. Una volta che il mais si e raffreddato, togliere
i chicchi dalle pannocchie e metterli in una ciotola di medie dimensioni.

. Spennellare il formaggio con un filo d'olio e dopo averlo condito con un

po' di sale e pepe, fatelo grigliare su ciascun lato per grigliarlo e
scaldarlo completamente.

Riscaldare le tortillas nel microonde o su una parte piu fredda della
griglia per ammorbidirle. Dividere il formaggio tra le tortillas,
guarnendole con cipolle, mais, avocado, coriandolo, salsa e spicchi di
lime.
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Taco tutto Vegan

Porzioni per 1 persona
Tempo di preparazione: 5 minuti

INGREDIENTI

% 2 tacos di grano

% 4 tazza di fagioli neri (grigliati)

1 avocado (a fette)

2 pomodori ciliegia (tagliato in quarti)
1 cipolla (tritata)

Prezzemolo fresco

Succo di lime

1 cucchiaio di olio d'oliva (facoltativo)
Sale (g.b.)

Salsa piccante a vostro piacimento

X/
L X4

X/
°

X3

*¢

X/
°

X3

*¢

X/
°

X/
°

R/
A X4

PREPARAZIONE:

1. Riscaldare il taco per scaldarlo omogeneamente.

2. Mettere tutti gli ingredienti sul taco nell'ordine che preferite. Se
preferite, potete scaldare tutte le verdure in una padella media. Basta
scaldare l'olio, aggiungere le cipolle, i fagioli e i pomodorini e
cospargere con un po' di sale. Mescolare di continuo e rimuovere
dopo un minuto.

3. Servire il taco, cosparso con un po' di prezzemolo, avocado a fette,
una spruzzata di succo di lime e la salsa al peperoncino piccante in
cui immergerlo.

23
e-Book Le Migliori Ricette di Tacos




Taco con fagioli e mais alla griglia

Porzioni per 2 persone
Tempo di preparazione: 5 minuti

INGREDIENTI

R/
L X4

X/ R/ X/ R/ X/ X/ 7
L X X S X R X X R X4

X/
X4

R/
LX)

X/
X4

L)

2 tacos di mais

2 tazza di fagioli neri (grigliati)

Mais grigliato sulla pannocchia

1 avocado (a fette)

2 pomodori ciliegia (in quarti)

1 cipolla piccola (tritata)

Prezzemolo fresco

Ya cucchiaino di cumino (schiacciato)
Sale (a piacere)

Pepe nero macinato fresco (a piacere)
1 cucchiaio di olio (per grigliare)

PREPARAZIONE

1.

Preparare la griglia impostandola a fuoco medio-alto e oliarla
accuratamente.

Spennellare leggermente le pannocchie di mais con dell’olio e condirle
con sale e pepe. Grigliare il mais per 10-15 minuti girandole spesso per
assicurarsi che siano tenere e abbrustolite in diversi punti. Una volta
che il

mais si raffredda, togliere i chicchi dalle pannocchie e metterli in una
ciotola di medie dimensioni.

Unire con fagioli neri, avocado affettato, pomodorini, cipolla tritata,
prezzemolo fresco e condire con sale, pepe nero e cumino. Spremere
un po' di lime fresco per un ripieno davvero saporito.

Mettere il preparato sul taco e degustare con una salsa a vostra scelta.
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Sezione 4: a proposito di pesce

Variare i gusti € una cosa eccezionale, quindi se amate il pesce queste ricette
di tacos sono assolutamente da assaggiare!
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Tacos con pesce al chili e lime fresco

Porzioni per 4 persone
Tempo: 40 minuti

INGREDIENTI
V2 cucchiaino di scaglie di peperoncino (essiccato)
% 1 cucchiaio di olio d'oliva

1 cucchiaio di succo di lime

sale (g.b.)

pepe nero (macinato, g.b.)

X/ X/ 7
L X X X4

7
X4

D)

con la pelle)
8 foglie di lattuga
8 tortillas (opportunamente riscaldate)

7
X4

D)

X/
X4

L)

PREPARAZIONE

8 filetti di pesce (dovrebbero pesare circa 80 grammi, pesce bianco e

1. Mescolare tutte le spezie con il succo di lime e I'olio. Immergere il pesce in
questa miscela di spezie, coprendo entrambi i lati. Lasciarlo marinare per 30
minuti. In seguito cuocere il pesce a fuoco vivace, su una padella,
assicurandosi di cuocere ogni lato per 2 minuti o fino a quando non &
perfettamente cotto. Mettere una foglia di lattuga su ogni tortilla, disporvi
sopra un filetto di pesce e servire con jalapenos, spicchi di lime e maionese al

coriandolo.
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Tacos ai Ceviche messicani

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: variabile

INGREDIENTI

% Filetto di pesce da circa 600 gr (assicurarsi che siano freschi, pesce di
tipo sushi che €& stato tagliato in cubetti da 1 cm abbondante) sale (q.b.)

% Pepe nero (macinato, g.b.)

% 3 cucchiai di succo di lime appena spremuto

% 2 cucchiai di succo di limone appena spremuto

% 2 cucchiaini di zucchero

% 1 tazza di pomodorini ciliegia (tritati e senza semi)

% 34 tazza di cipolla rossa (tritata)

% 2 cucchiai di peperoncini jalapeno in salamoia (tagliati a fette)

% 1 cucchiaio di olio

% 4 tortillas (grano)

PREPARAZIONE

1. Mettere il pesce in una ciotola in cui aggiungerete sale, pepe, succo di
lime, succo di limone e zucchero. Mescolare insieme finché le spezie e il
succo non si sono infiltrati omogeneamente nei pezzi di pesce. Coprire e
lasciare riposare il pesce per almeno 6 ore.

2. Filtrare il pesce, scartare il resto della marinata. Mettere di nuovo il
ceviche nella ciotola, unire insieme (mescolare) con pomodori, cipolle,
jalapefios e olio d'oliva.

3. Mettere la miscela su ogni tortilla e servire con avocado a fette, lattuga
e coriandolo. Aggiungere una salsa piccante per dare piu sapore.
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Tacos con Mahi Mahi e lime alla
Tequila

Porzioni per 4 persone
Tempo di preparazione: 10 minuti

INGREDIENTI

% 4 cucchiai di succo di lime (appena
spremuto e da dividere)

3 cucchiai di tequila

% 3 cucchiai di coriandolo fresco (tritato
grossolanamente e da dividere)

% 1 cucchiaino di aglio (tritato
finemente)

% 1 cucchiaino di cumino (finemente
macinato)

% 500 gr di mahi mahi (filetti)

% 3 cucchiai di aceto di vino (o di riso)

% 1 cucchiaino di olio (colza)

% 2 3 cucchiaini di miele (da dividere)

< 1 Y2 cucchiaino di sale (da dividere)

2 cucchiaino di pepe nero (appena macinato e da dividere)

3 tazze di cavolo rosso (tagliato a fette sottili)

34 tazza di panna acida

3 cucchiai di latte

1 2 cucchiaini di scorza di lime (finemente grattugiata)

8 tortillas (mais)

K/
0’0

K/
’0

*,

X3

%

X3

S

X3

8

X3

8

PREPARAZIONE

1. Prendere un sacchetto di plastica richiudibile e mettervi dentro il succo di lime,
una porzione di coriandolo, la tequila, il cumino e I'aglio. Aggiungere i filetti di
pesce prima di sigillare il sacchetto e rigirare la busta per rivestire
omogeneamente il pesce. Conservare in frigorifero per un'ora intera, girandolo
ogni tanto per ricoprire bene i pezzi di pesce.

2. In una ciotola separata aggiungere l'aceto, 2 cucchiai di miele, l'olio, Vs di
cucchiaino di sale e pepe, il cavolo e mescolare tutto insieme. Mettere da parte.

3. Unire il latte, la scorza, la panna acida, il succo di lime e il miele rimanenti e 2
cucchiaino di sale.

4. Togliere il pesce dalla marinata e condirlo con il sale e il pepe rimasti, cuocerlo
su una griglia a fuoco vivo; circa 4 minuti per ciascun lato.

5. Tritare grossolanamente il pesce, mescolando il rimanente coriandolo nel cavolo
rosso precedentemente preparato. Grigliare le tortillas e unire gli ingredienti
mettendo 1 cucchiaio della miscela di panna acida e 1 cucchiaio della miscela di
pesce e cavolo. Servire con avocado a fettine sottili e lime fresco.
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