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FUR GUSSEISEN

Gusseisenmaterial ist dicker als Edelstahl und hat viele Vorteile, wenn es in der Kuche
verwendet wird. Es vertragt hohe Temperaturen und halt sie konstant; Wenn Sie
Gusseisen zu Hause haben, ist es wichtig zu wissen, wie man es richtig pflegt.

1. REINIGUNGSTIPPS

Wenn Sie erst kurzlich Ihre neue oder gebrauchte Tortilla-Presse aus Gusseisen
erhalten haben, sollten Sie diese zuerst reinigen. Es wird empfohlen, Gusseisen mit




einer Nylonschrubberburste zu reinigen. Es gibt den Mythos, dass Seife nicht zum
Waschen von Gusseisen verwendet werden sollte. Das stimmt nicht, man kann sie in
geringen Menge verwenden. Achten sie auch darauf, dass sie nicht zu viel Wasser fur
die Reinigung benutzen.

Wenn auf der Oberflache etwas kleben bleibt, konnen Sie einen Pfannenschaber
verwenden und alle Riuckstande vorsichtig entfernen. Einfach etwas heilles Wasser auf
die Oberflache giel3en, 1 Minute ruhen lassen und dann die Ruckstande entfernen, sie
werden sich leicht l6sen. Denken Sie immer daran, die Presse nach der Reinigung zu
trocknen und nach dem Waschen mit Olkochspray zu beschichten, damit die Oberflache
geschutzt ist.

2. TIPPS FUR DAS “PRE SEASONING”

Gusseisen sollte regelmaBig behandelt warden. Dies tragt dazu bei, den Glanz
wiederherzustellen und schutzt auch vor Rost. Ihre Tortilla-Presse muss von Zeit zu Zeit
auch behandelt werden, wenn Sie mochten, dass sie schon bleibt und langer halt. Der
Prozess ist sehr einfach; im Grunde genommen mussen Sie die Presse nur gut in heiller
Seifenlauge schrubben. Dann trocknen Sie sie grundlich und verteilen eine dinne
Schicht Pflanzenol auf der Oberflache. In den auf 190 Grad erhitzten Ofen stellen und
1 Stunde warten. Fur dieses Verfahren ist es besser, Pflanzenol oder geschmolzenes
Bratfett zu verwenden, oder Sie verwenden ein Einlass-Spray. Wiederholen Sie den
Vorgang jedes Mal, wenn Sie feststellen, dass die Tortilla Presse rostig, matt oder fleckig
wird.

3. TIPPS ZUM AUFBEWAHREN

Trocknen Sie lhre Tortilla Presse immer vor der Lagerung. Der Schrank zur Aufbewahrung
sollte ebenfalls trocken sein, also nicht unter dem Waschbecken aufbewahren. Wenn
Sie eine Tortilla-Presse aus Gusseisen haben, legen Sie ein Papiertuch zwischen die
zwei Platten, dies kann helfen, Kratzer auf der Oberflache zu vermeiden. Sie konnen
die Gusseisenoberflache vor der Lagerung auch mit Kochspray beschichten, um sie vor
Luft und Wasser zu schutzen. Stapeln Sie keine schweren Gusseisenutensilien, da dies
auch die Oberflache zerkratzen kann, also planen Sie den Platz in Ihren Schranken
richtig ein.

Gusseisen kann auch nach Jahren noch wie neu aussehen und sehr lange halten,
wenn Sie sich richtig um sie kimmern. Deshalb ist es wichtig, sich an diese einfachen
Tipps zu erinnern.




Mogen Sie hausgemachte Tortillas, wollen sie aber wegen des komplizierten Herstellens
nicht selbst machen? Viele Menschen kaufen lieber vorgefertigte Tortillas im Laden,
da sie nicht wissen, wie man sie zu Hause schnell und unkompliziert macht. Es gibt
eine Moglichkeit, den Zubereitungsprozess zu erleichtern, verwenden Sie einfach eine
Tortilla-Presse!

Eine Tortilla-Presse besteht in der Regel aus Gusseisen, sie hat 2 aufklappbare
flache schwere Platten. Auf der oberen Scheibe befindet sich ein Griff, den man nach
unten dricken kann wodurch der Teig flach gepresst wird.

UmdenTeigvonderPressezulosen,istesbesser,beide Scheiben mitFrischhaltefolie
oder Pergamentpapier auszustatten.
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Es gibt keine Tortilla-Marke, die dem Geschmack von hausgemachten Tortillas

nahe kommt. | -

Es ist sehr schwierig schone, gleichmaBig-flache Tortillas ohne eine hochwertige
Tortillapresse herzustellen. Am besten Sie verwenden die Gusseisen Tortilla Presse von
Tortillada fur die Zubereitung.

Die andere Moglichkeit ist die Verwendung eines Nudelstiftes. All diese Wege
waren jedoch zeitaufwendiger als die Verwendung einer Tortilla-Presse.

=

Was sind also die Vorteile der Verwendung einer Tortilla-Presse und des Zubereitens ___"":'-

hausgemachter Tortillas? Es gibt viele:

Der Hauptvorteil der Verwendung einer Tortilla-Presse ist die Zeitersparnis. Eine Presse
macht es einfacher und schneller, hausgemachte Tortillas zuzubereiten. Sie mussen
nicht auf eine Eigenkontruktion oder einem Nudelholz zuruckgreifen und vergeuden
somit nicht Ihre Zeit. Nun haben Sie keine Ausrede mehr, keine leckeren Tortillas fur
Ihre Familie zuzubereiten.

Sie konnen lhr eigenes Tortilla-Rezept kreieren und diese im Handumdrehen mit der
Presse zubereiten. Zum Beispiel konnen Sie glutenfreie Tortillas herstellen, wenn Sie ==
kein Gluten essen oder suf3e Fruhstuckstortillas fur Ihre Familie kochen. Sie konnen =
jedes beliebige Rezept entwerfen!

Wenn Sie mexikanisches Essen mogen und es oft in Restaurants geniessen, konnen
Sie Geld sparen, indem Sie |hre Lieblingsgerichte zu Hause zubereiten. Tacos, Burritos,
Quesadillas, Sie konnen alles selbst machen mit kostlichen hausgemachten Tortillas.

Das beste ist: Sie konnen die Tortillapresse nicht nur fiir Tortillas verwenden. Es gibt | &

Tage, an denen Sie hausgemachte Pizza oder einen Kuchen zubereiten wollen, in denen

Sie lhre Tortilla-Presse verwenden konnen, um den Teig flach zu pressen. Es kann auch |

flr die Herstellung von indischem Roti verwendet werden. Entscheiden Sie sich einfach &

fur Ihr Lieblingsteigrezept und dricken Sie nach unten! ”&:‘"?“‘7‘1
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Zubereitungszeit: 5 Minuten
Portionen: 10-13

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes, pflanzliches Backfett
1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Backpulver und Gemusefett in einer Schussel mischen. Mit
den Handen gut vermengen, bis alles vermengt ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
hinzugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.




Zubereitungszeit: 5 Minuten
Portionen: 8

ZUTATEN

100 g gemahlenes Mandelmehl

4 Essloffel Kokosnussmehl

1 Teeloffel Xanthan-Gummi

1 Teeloffel Backpulver

1/2 Teeloffel Salz

1 Ei, bei Raumtemperatur, verrahrt
4 Essloffel lauwarmes Wasser

ZUBEREITUNG

Ei, Mandelmehl, Kokosmehl, Xanthangummi, Backpulver, Salz und Wasser
in einen Mixer geben und vermengen. Den Teig in eine Frischhaltefolie
wickeln und mindestens 10 Minuten im Kuhlschrank aufbewahren.

Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas
nacheinander zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.
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Zubereitungszeit: 5 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl - 1 Dose (580 g) baked beans
3 Essloffel kaltes, mit BBQ-Geschmack und
pflanzliches Backfett pulled pork (Schweine-
1 Teeloffel Salz Schulter oder Nacken)
2 Teeloffel Backpulver - 225 g geriebener Cheddarkase
375 ml Wasser - 125 ml Sauerrahm

2 Teeloffel Pflanzenol

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Backpulver und Gemusekurzung in einer Schussel ruhren. Mit
den Handen gut vermischen, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Bohnen in eine Schiussel geben und mit einer Gabel locker vermengen.

Tortillas auf eine ebene Flache legen und die Rander mit Wasser
bestreichen, dann Bohnen und Kase auf der Halfte jeder Seite hinzufugen.
Die Tortillas falten und zusammenrucken.

Ol in der Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze erwarmen und dann eine
Tortilla nach der anderen etwa 3 Minuten lang pro Seite braten. Etwas
abkuhlen lassen und mit Sauerrahm servieren.




Zubereitungszeit: 15 minutes
Portionen: 6

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl - 2 Stuckchen Huhnchenbrust
3 Essloffel kaltes, - 1 Dose (300 g) Hihnersuppe
pflanzliches Backfett mit Sahnekonzentrat

1 Teeloffel Salz - 113 g Cheddarkase, gerieben
2 Teeloffel Backpulver - 125 ml Sauerrahm

375 ml Wasser - 64 gSalsa

ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz, Backpulver und Backfett in einer Schussel verrihren. Mit den
Handen gut vermischen, bis alles gut vermengt ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen woraufhin der Teig glatt wird.

3. DenTeigzu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlerer Hitze vorheizen. Tortillas nacheinander
hinzugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Den Ofen auf 200 C vorheizen. Huhnersuppe und Huhnerbrust mit Kase
in einer Schussel mischen.

6. Tortillas auf 2 Backformen verteilen, dann die Rander mit Wasser
bestreichen, Huhnermischung auf die halbe Seite jeder Tortilla geben.
Umlegen, Rander zum Abdichten zusammendricken.

7. 10 Minuten backen, mit Sauerrahm und Salsa servieren.
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Zubereitungszeit: 15 minutes
Portionen: 12

ZUTATEN

256 g frischer Koriander, gehackt
2 Tassen (255 g) Allzweckmehl
32 g Schmalz, gehackt

1 Essloffel Pflanzenol

1 Teeloffel Salz

ZUBEREITUNG

1. Etwa 1,2 | Wasser in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Den Koriander
In Wasser 1 Minute lang kochen lassen. Den Koriander ablassen und eine
3, Tasse Kochwasser behalten.

2. Kochwasser, Koriander und Salz im Mixer mischen, bis alles vermischt ist. i
Danach das Ganze abkuhlen lassen. :

Mehl und Schmalzin eine Schissel geben und gut vermischen. Pflanzenol LpaT
und %2 Tasse Korianderwasser hinzufugen, um einen Teig zu bilden. Den T

Teig auf eine Arbeitsflache legen und 5-7 Minuten kneten. Darauf etwa : :
30 Minuten ruhen lassen. S

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Tortillada Torillapresse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.




Zubereitungszeit: 10 minutes
Portionen: 15

ZUTATEN
260 g Maismehl fur Tortillas

250 ml heisses Wasser
2 Essloffel Wasser (Raumtemperatur)

ZUBEREITUNG

Maismehl und heilles Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.

Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufigen bis ein
glatter Teig entsteht.

Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.










Zubereitungszeit: 20 minutes
Portionen: 6

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes,
pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver
375 ml Wasser

450 g Rinderhackfleisch

64 g mexikanischer
Mischkase, gerieben
32 g grune Zwiebeln, in
Scheiben geschnitten
128 g Salsa

250 ml Wasser

125 ml Sauerrahm

1 Dose (425 g) schwarze Bohnen,
entwassert und abgespult

1 Packung Taco-Gewurz

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel anruhren. Mit den
Handen gut vermischen, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das Mehl
sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf eine glatter Teig entstehen sollte.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten. Leicht abkuhlen
lassen und zerkleinern.

Eine Pfanne beil mittlerer bis starker Hitze vorheizen, dann Rindfleisch
9 Minuten unter standigem Ruhren braten. Wasser, Bohnen, Salsa und
Taco-Wdrze hinzufuigen und 3 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

Die Hitze auf niedrig stellen, dann Tortillas und Kase hinzufugen. Das
Ganze vom Herd nehmen und den Kase schmelzen lassen.

Zwiebeln und Sauerrahm dazugeben, heil’ servieren.




Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl
3 Essloffel kaltes,

128 g mexikanischer
Mischkase, gerieben

pflanzliches Gemusefett - 64 g stuckige Salsa

1 Teeloffel Salz - 125 ml Sauerrahm

2 Teeloffel Backpulver - 65 ml Wasser

375 ml Wasser - 14 Teeloffel gemahlener

256 g gekochtes Huhn, zerkleinert Kreuzkummel

32 g grine Zwiebel, in - Y4 Teeloffel getrockneter

Scheiben geschnitten Oregano
ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel anrtuhren. Mit den
Handen gut vermischen, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlerer Hitzevorheizen. Tortillasnacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten. Abkuhlen lassen
und die Tortillas in Scheiben schneiden.

5. Huhn in die gleiche Pfanne geben, Sauce, Salsa, Wasser, Kreuzkimmel und
Oregano hinzufugen. Zum Sieden bringen und ca. 10 Minuten kochen lassen.

6. Tortilla und Kase hinzufligen. Vom Herd nehmen. Die Speise mit Zwiebeln
bestreuen und mit Sauerrahm tberziehen.




Zubereitungszeit: 15 minutes
Portionen: 6 - 8

ZUTATEN

260 g Maismehl fur Tortillas

250 ml heisses Wasser

2 Essloffel Wasser, auf Raumtemperatur
Rapsol, zum Frittieren

Salz, nach Belieben

ZUBEREITUNG

Maismehl und heilles Wasser in einer Schiussel mischen. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.

Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufugen bis ein
glatter Teig entsteht.

Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten. Abkiuhlen lassen
und in Dreiecke schneiden.

Ol in einer Pfanne auf 176 Grad vorheizen. Einen Gitterrost auf ein
Backblech legen.

Tortillas in Ol portionsweise 1 Minute lang braten.

Danach auf das Blech stellen und mit Salz wurzen. Abktuhlen lassen und
servieren.

" Tertiloda
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Zubereitungszeit: 15 minutes
Portionen: 12

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

1 Dose (560 g) Apfelkuchenfiillung, zerkleinert
32 g Butter, geschmolzen

1 Teeloffel Zimt

64 g Zucker

ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. lLangsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlerer Hitzevorheizen.Tortillasnacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Den Ofen auf 176 C vorheizen. Ein Backblech mit Butter bestreichen. Zimt
und Zucker in einer Schussel mischen.

6. Tortillas auf eine ebene Flache legen, dann mit je 2 Essloffeln mit
Apfelkuchenfullungbelegen und aufrollen. Tortillas mit Butter bestreichen
und jeweils in eine Zimtmischung tauchen. Auf das Backblech legen und
15 Minuten backen.




Zubereitungszeit: 1 Stunde
Portionen: 12

ZUTATEN

520 g Maismehl fur Tortillas
500 ml heisses Wasser
4 Essloffel Wasser, auf Raumtemperatur
900 g entbeinte Huhnerbruste, gehautet
g 400 g Mozzarella-Kase, gerieben

T ma AT - 2 Essloffel Taco-Gewlirz

3 whi Fiir die Sauce:

375 ml Huhnerbruhe

2 Dosen (800 g) Tomaten, gewiirfelt
1 gelbe Zwiebel, gehackt

4 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Ol

2 Teeloffel Chilipulver

1 Teeloffel Oregano

2 Teeloffel Kreuzkummel

1, Teeloffel Salz

ZUBEREITUNG

1. Maismehl und heilles Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.

2. Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufigen bis ein
glatter Teig entsteht.

" Tetilleda . 4




10. Die Kuchen mit Folie abdecken und 25 Minuten backen.

Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze vorheizen und Zwiebeln
ca. 5-7 Minuten kochen. Die Hitze auf ein Minimum reduzieren und
Kreuzkimmel, Chilipulver, Knoblauch, Oregano und Salz hinzufugen, 3
Minuten braten.

Tomaten und Huhnerbrihe dazugeben, alles zum Sieden bringen. Etwa 7
Minuten kochen lassen, darauf mit einem Mixer purieren.

Hahnchenbrust mit Salz wirzen, Ol in eine Pfanne geben und bei
mittlerer bis mittlerer Hitze kochen, bis beide Seiten braun werden. Die
Sauce zugeben und 8 Minuten kochen lassen. Hahnchen aus der Pfanne
nehmen und zerkleinern.

Den Ofen auf 176 C vorheizen. Ein Backblech vorbereiten, 5 Tortillas mit
Sauce auf das Blech legen.

Etwa 1 Essloffel Kase, 1 Essloffel Huhn und 3 Becher Sauce hinzuflugen.
In Schichten wiederholen bis 2 “Kuchen” entstehen



Zubereitungszeit: 5 minutes
Portionen: 4

ZUTATEN

LB

65 ml Milch Essloffel Kokosnussmehl

1 Essloffel ungesalzene Butter -1 Teeloffel Xanthan-Gummi

1 Essloffel Vanilleextrakt - 1Teeloffel Backpulver

32 g Zucker - 1/2 Teeloffel Salz

1 Teeloffel gemahlener Zimt - 1 El, auf Raumtemperatur,
verquirlt

Fiir Tortillas: - 4 Essloffel lauwarmes Wasser

100 g gemahlenes
blanchiertes Mandelmehl

ZUBEREITUNG

1. Ei, Mandelmehl, Kokosmehl, Xanthangummi, Backpulver, Salz und Wasser
in einen Mixer geben und vermengen. Den Teig in eine Frischhaltefolie
wickeln und mindestens 10 Minuten im Kuhlschrank aufbewahren.

2. Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

3. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

4. Ei, Vanille und Milch in einer Schussel verquirlen. Zucker und Zimt in
einer separaten Schussel mischen.

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen und mit Butter bestreichen.

Tortillas in die Eiermasse tauchen und braten, bis beide Seiten goldbraun
sind.

7. Uber den Zimtzucker rollen, falten und servieren. ,\
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Zubereitungszeit: 10 minutes
Portionen: 12

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes,
pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

0.68 kg Rindersteak, in
Scheiben geschnitten

1 Purpurkohl, geschnetzelt

1 Avocado, in Scheiben geschnitten
1/3 Korianderbunde, gehackt

Fiir die Marinade:

4 Essloffel Sesamol

ZUBEREITUNG

4 Knoblauchzehen, gehackt
1 Essloffel frischer

Ingwer, gehackt

4 Tasse Sojasauce

Y, Tasse brauner Zucker

s Tasse heifles Wasser

1 Teeloffel schwarzer Pfeffer

Fiir die Sauce:

1/3 Tasse Sauerrahm

4 Tasse Mayo

1 Teeloffel Srirachasauce

1 Teeloffel Knoblauchpulver
2 Essloffel Limettensaft

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. DenTeigzu Kugeln formen und nacheinanderin die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlerer Hitze vorheizen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Alle Zutaten der Marinade in einer Schussel vermengen und die
Rindfleischscheiben hinzufugen. Gut vermischen, abdecken und
mindestens 4 Stunden lang im Kuhlschrank aufbewahren.
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Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Fleisch hinzufiigen und
7-8 Minuten braten, bis das Fleisch von allen Seiten gebraunt ist.

Eine separate Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen und Tortillas auf die
Pfanne legen, erwarmen und wenden.

Alle Saucenzutaten in einer Schussel mischen.

Die Rindermischung auf jede Tortilla geben, Kohl, Avocado und Koriander
dazugeben, mit Tacosauce betraufeln und servieren.
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Zubereitungszeit: 45 Minuten
Portionen: 2

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett
1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

2 Huhnerbruste, gekocht, zerschnetzelt
2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Avocado, in Scheiben geschnitten

1 Bund Koriander

1 Limette, gepresst

1 Poblano-Pfeffer, gehackt

1 Schalotte, gehackt

1 rote Zwiebel, gehackt

2 Kopfsalat, geschnitten

1 Dose (225 g) Tomatensauce

2 Essloffel Mexikanische Gewdrzmischung
56 g Frischkase
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ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Den Ofen auf 200 C vorheizen. Die Tortillas in Streifen schneiden und auf
das Backblech verteilen. 15 Minuten im Ofen backen.

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel, Pfeffer und
Knoblauch dazugeben, ca. 2-3 Minuten kochen.

TomatensolRe, Huhn, Koriander, Gewdrze und ca. 125 ml Wasser hinzufugen.
Etwa 10 Minuten kochen lassen.

Limettensaft, ca. 2 Essloffel Ol und Schalotte in einer Schissel mischen.

Tortilla-Streifen und Schalottenmischung in die Pfanne geben und unter
standigem Ruhren mischen.

Mit Avocado und Koriander servieren.




Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl - 1 Essloffel frische

3 Essloffel kaltes, Minze, gehackt

pflanzliches Bratfett - 2 Tomaten, gehackt

1 Teeloffel Salz - 2 Radieschen, gewdurfelt

2 Teeloffel Backpulver - Y2 rote Zwiebel, gehackt

375 ml Wasser -1 Paprika, gewurfelt

225 g Krabbenfleisch - 1Jalapeno, gehackt

3 Essloffel Olivenol - 32 gfrischer Koriander, gehackt
1 Essloffel Limettensaft - 2 Essloffel Sriracha-Sauce

Salz, nach belieben

ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schissel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. EineGusseisenpfannebeimittlerer Hitzevorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Tomaten, Rettich, rote Zwiebel, 2 Essloffel Koriander und Sriracha in einer
Schussel mischen. Mit Salz wirzen und gut umruhren.

6. In einer separaten Schussel Jalapeno, Paprika, Olivenol, Limettensaft,
Minze und den restlichen Koriander mischen. Krabbenfleisch hinzuflugen
und mit Salz wirzen, gut umrihren.

7. Jede Tortilla mit der Krabbenfleischmischung und mit Salsa belegen.
Servieren.
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Zubereitungszeit: 15 minutes
Portionen: 6

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl
3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

e 375 ml Wasser

= - 2 reife Pfirsiche, in Scheiben geschnitten
113 g Frischkase

1 Teeloffel Vanilleextrakt

128 g Puderzucker

14 Essloffel Schlagsahne

ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schissel mischen. Mit den
Handen gut verrihren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufigen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendricken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlerer Hitzevorheizen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Frischkase in einer Schussel verruhren. Vanille zugeben und gut vermischen.

Puderzucker hinzufugen und gut verrihren. Sahne zugeben und erneut
mischen.

7. Die Mischung auf die Tortillas geben und mit Pfirsichen belegt servieren.




Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett
1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

4 Eier

2 Eiweiss

2 rote Zwiebel, gewirfelt

1 Paprika, gewurfelt

1 Tomate, gewurfelt

1 Avocado, gewurfelt

1 Tasse schwarze Bohnen aus der Dose, gespult, entwassert
1/3 Tasse Montereyjack Kase, zerkleinert

. Tasse Salsa

Y Teeloffel Chiliflocken

Salz und Pfeffer, nach Belieben

Q



ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Eine Pfanne (keine Gusseisenpfanne) bei mittlerer Hitze erwarmen.
Zwiebeln und Paprika zugeben und ca. 6-8 Minuten kochen.

Schwarze Bohnen und Chiliflocken dazugeben und 3 Minuten kochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

Eier und EiweiB in einer Schussel verquirlen. Kase hinzufugen.

Eier in die Pfanne geben und die Hitze auf ein Minimum reduzieren. Ca.
3-4 Minuten lang ruhren, bis die Eier durchgekocht sind.

Jede Tortilla mit Salsa, schwarzer Bohnenmischung, Ruhrei, Tomate und
Avocado belegen.

. Zum Burrito zusammenrollen und servieren.




Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

260 g Maismehl fur Tortillas 11/4 Tassen leichte Creme

250 ml heisses Wasser einer Huhnersuppe

2 Essloffel Wasser, auf - 1/4 Tasse griine
Raumtemperatur Chilischoten, gehackt

12 340 Gramm knochenlose - 9 Weillmaistortillas

hautlose Huhnerbrust, gekocht - 3/4 Tasse fettarmer Mozzarella-
1/2 Tasse leichte Kase, geschreddert

Cheddar-Kase-Suppe

ZUBEREITUNG

1. Maismehl und heilles Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.

2. Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufugen bis ein
glatter Teig entsteht.

3. Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Den Ofen auf 176° C vorheizen. Eine Auflaufform vorbereiten und mit
Kochspray bespruhen.

6. Hahnchen, Suppen, Chilischoten, Salz und Pfefferin einer Schussel mischen.
Tortillas, Huhnermischung und Kase geschichtet in das Backblech geben.
30 Minuten backen und servieren.
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Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN

260 g Maismehl fur Tortillas
250 ml heisses Wasser
2 Essloffel Wasser, auf Raumtemperatur
2 Dosen (je 396 g) fettfrei, natriumarme Hihnerbrihe
g - 1Dose (396 g) Tomatenwiirfel, unentwassert
; 340 g Huhnerbrust, ohne Haut, ohne Knochen, gewurfelt
2 Teeloffel Olivenol
1 Zwiebel, gehackt
1 Paprika, gehackt
2 Knoblauchzehen, gehackt

< Eaa - 3/4 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel
b - 3/4 Teeloffel Chilipulver

. - 50 g frischer Koriander, gehackt

64 g fettarmer mexikanischer Mischkase, zerkleinert
1 Limette, in Streifen geschnitten
Salz, Pfeffer, nach Belieben

ZUBEREITUNG

1. Maismehl und heil’es Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.

2. Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufigen bis ein
glatter Teig entsteht.

3. Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.




Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

Den Ofen auf 200 C vorheizen. Die Tortillas in Streifen schneiden und auf
das Backblech verteilen. 15 Minuten im Ofen backen.

Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze vorheizen. Hahnchen dazugeben und
ca. 3-4 Minuten kochen lassen. Auf eine Platte legen.

Zwiebel, Paprika und Knoblauch in den Topf geben und 5 Minuten kochen
lassen. Chilipulver, Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer, Tomaten und die Bruhe
hinzufugen, gut verrihren.

Alles zum Kochen bringen. Die Hitze auf ein Minimum reduzieren und ca.
5 Minuten garen.

Hahnchen dazugeben und 3 Minuten kochen lassen. Mit Tortillas, Kase
und Limette servieren.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl - 64 g rote Zwiebel, gehackt
3 Essloffel kaltes, - 1Serrano-Chili, gehackt
pflanzliches Bratfett - 64 g Koriander, gehackt

1 Teeloffel Salz - 1Avocado, geschalt,

2 Teeloffel Backpulver entkernt und gewdrfelt
375 ml Wasser - 130 g Tomaten, gewurfelt
450 g mittelgrolRe Garnelen, - 2 Essloffel natives
geschalt und entdarmt Olivenol extra

125 ml Limettensaft - Salz, nach Belieben

125 ml Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verriuhren, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Ca. 2 | Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Mit Salz
wirzen und Garnelen dazugeben, ca. 3 Minuten kochen. Abtropfen und
trocknen lassen.

Die Garnelen klein schneiden und mit Limettensaft, Zitronensaft, Chili
und roten Zwiebeln mischen. Abdecken und ca. 1 Stunde kuhl stellen.

Avocado, Tomate, Koriander und Ol in einer Schissel mischen. Mit Salz wiirzen.
Jede Tortilla mit Avocado- & Garnelenmischung belegen und Servieren.










Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl - 1Jalapeno-Pfeffer, gehackt

3 Essloffel kaltes, - 140 g Chorizo, Haut
pflanzliches Bratfett entfernt, gewurfelt

1 Teeloffel Salz - Ol, zum Kochen

2 Teeloffel Backpulver - 1Dose (450 g) gekiihlte Bohnen
375 ml Wasser s Bl

1 Dose (425 g) ganze geschalte - 1 Avocado, entkernt,

Tomaten, unentwassert geschalt und gewdurfelt

32 g Koriander, gehackt - 85 g Frischkase, zerkleinert

32 g gelbe Zwiebel, gewurfelt - 1/2 Teeloffel Salz

1 Knoblauchzehe, geschalt
und zerkleinert

ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. DenTeigzu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlerer Hitze vorheizen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Tomaten, Zwiebel, Koriander, Knoblauch, Jalapeno und Salz dazugeben
und verruhren. In eine Bratpfanne geben und bei mittlerer Hitze 10
Minuten kochen lassen.

6. Chorizo in einer separaten Pfanne braun braten. Bohnen hinzufugen und
1-2 Minuten kochen lassen.

7. Die Mischung auf die Tortillas verteilen. Eier in die Pfanne geben und
anbraten, danach auf die Tortillas geben.

8. Mit Sauce, Avocado, Kase und Koriander servieren.




Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett
1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

4 Eier, verquirlt

Ol

Salz, Pfeffer, nach Belieben

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Den Ofen auf 200 C vorheizen. Die Tortillas in Streifen schneiden und auf
das Backblech verteilen. 15 Minuten im Ofen backen.

Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tortilla-Streifen hinzufligen
und 1-2 Minuten rthren.

Eier, Salz und Pfeffer hinzufugen und unter standigem Ruhren kochen
lassen, bis die Eier fertig sind. Servieren.










Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 8

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl - 1 Essloffel Zimt

3 Essloffel kaltes, - 250 ml Karamellsauce
pflanzliches Bratfett - 170 g Schokoladensplitter
1 Teeloffel Salz - 170 g weilRe Schokolade,

2 Teeloffel Backpulver zerkleinert

375 ml Wasser - 125 ml Schlagsahne

32 g Zucker - 128 g Pekannusse, gehackt

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verriuhren, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten. Cut each tortilla
into wedges.

Zimt und Zucker in einer Schussel mischen. Jede Tortilla in die Mischung
tauchen und von allen Seiten umhullen.

Tortillas in die Einweg-Aluminiumpfanne geben. Schokoladenstuckchen
und Karamellsauce hinzufugen und mit Pekannussen und Schokolade
bestreuen.

In die Pfanne geben und auf den Grill legen, auf mittlerer Hitze vorheizen.
Ca. 3-4 Minuten kochen lassen und servieren.




Zubereitungszeit: 20 minutes
Portionen: 8

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl - 2 Paprikas, in Scheiben
3 Essloffel kaltes, geschnitten
pflanzliches Bratfett - 1/2 red onion, sliced

1 Teeloffel Salz - Green lettuce leaves

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser For the Dressing:

675 g Hahnchenbrust, in

Scheiben geschnitten - 1avocado

1 Essloffel Olivenol - 82 mlolive oil

1 Packung Taco-Wurze - 82 ml apple cider vinegar

82 ml Wasser - 65 ml Wasser

128 g SURmais - 2 tablespoons fresh cilantro
Salz, Pfeffer, nach Belieben

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das Mehl
sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Den Ofen auf 200 C vorheizen. Die Tortillas in Streifen schneiden und auf das
Backblech verteilen. 15 Minuten im Ofen backen.




5. Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen.

6. AlleSalatzutaten in einer Schussel vermischen, mit Tortilla-Streifen & Dressing
belegen und servieren.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN - 1Zwiebel, gehackt
1 Paprika, gehackt
450 g Allzweckmehl - 113 g mushrooms, sliced
3 Essloffel kaltes, - 128 g fresh spinach
pflanzliches Bratfett - 1tablespoon olive oil
1 Teeloffel Salz - 64 g corn, rinsed and drained
2 Teeloffel Backpulver - Y% can black beans,
375 ml Wasser rinsed and drained
130 ¢ Hummus - 1 gerosteter Poblano-
2 Avocado, gehackt Pfeffer, gehackt
ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. DenTeigzu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4, EineGusseisenpfanne beimittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Den Ofen auf 220 Grad C vorheizen. Ein Backblech vorbereiten und mit
Pergamentpapier auslegen.

6. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Zwiebel zugeben und ca.
2-3 Minuten kochen.

7. Champignons und Mais dazugeben und noch ca. 2 Minuten kochen lassen.

Den Hummus auf jeder Tortilla verteilen. Mit Gemusemischung, Avocado,
Spinat, Bohnen und Poblano-Paprika belegen.

In Wickelrollen einrollen und auf das Backblech legen. 8-10 Minuten backen.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN

260 g Maismehl fur Tortillas
250 ml heisses Wasser
2 Essloffel Wasser, auf Raumtemperatur

ZUBEREITUNG

1. Maismehl und heilles Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.

2. Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufugen bis ein
glatter Teig entsteht.

Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Zwiebel und Jalapeno
dazugeben und ca. 5 Minuten kochen lassen.

Bohnen mit der Flussigkeit in einen Topf geben und unter standigem
Ruhren ca. 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze aufkochen.

Die Bohnen auf jeder Tortilla verteilen, Chorizo und Zwiebel-Jalapeno-
Mischung dazugeben. Mit Koriander uberbacken servieren.
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Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN

1 Teeloffel Chilipulver

1 Dose (400 g) salzfreie
schwarze Bohnen, abgespult
und entwassert

125 ml Salsa verde

1 Avocado, dunn geschnitten
32 g Feta-Kase, gerieben
Gehackter Koriander,

zum Servieren

ZUBEREITUNG

260 g Maismehl fur Tortillas
250 ml heisses Wasser

2 Essloffel Wasser, auf
Raumtemperatur

790 g SulBkartoffeln, geschalt
und in Stucke geschnitten

1 Essloffel Olivenol

Maismehl und heil’es Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.

Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufugen bis ein
glatter Teig entsteht.

Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

Den Ofen auf 220 C vorheizen.

Sulkartoffeln mit Olivenol, Chilipulver und Salz anrichten. Die Kartoffeln
auf ein Backblech legen und 30 Minuten braten.

Schwarze Bohnen mit Salsa verde in einer Pfanne mischen. Bei mittlerer
Hitze 3-4 Minuten unter standigem Ruhren kochen.

Kartoffeln, Bohnen mit Avocado auf Tortillas und bestreut mit Feta und
Koriander servieren.
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Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl 6 Speckscheiben, gekocht
3 Essloffel kaltes, - 1 Essloffel Ol

pflanzliches Bratfett - 113 g Champignons, in

1 Teeloffel Salz Scheiben geschnitten

2 Teeloffel Backpulver S S RUCOIE

375 ml Wasser - Salz, Pfeffer, nach Belieben

12 Eier, verquirlt

ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verriuhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. EineGusseisenpfannebeimittlerer Hitzevorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Champignons hinzufiigen
und ca. 2 Minuten kochen lassen. Rucola zugeben und ca. 1 Minute
weiterkochen.

6. Die Eier in die Pfanne giel’en, mit Salz und Pfeffer wirzen. Bis zum
Ausharten unter standigem Ruhren kochen.

7. Die Eimasse auf die Tortillas verteilen, mit Speck belegen. Zu Burritos
falten und servieren.

Tertilada
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Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl - 8 Eler, verquirlt
s 3 Essloffel kaltes, - 4 Speckscheiben,
TEAs pflanzliches Bratfett gekocht, gehackt
i - 1 Teeloffel Salz - 128 g Cheddar-Kase, zerkleinert
2 Teeloffel Backpulver - 32 ggrune Zwiebeln, gehackt
375 ml Wasser - Salz, Pfeffer, nach Belieben
ZUBEREITUNG

A 1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schissel mischen. Mit den
% ;‘_f Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

: 2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
= Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlererHitzevorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Jede Tortilla mit Kase, Zwiebel und Speck bestreuen. Eine Antihaftpfanne
bei mittlerer Hitze vorheizen.

6. Die Eiermasse in die Pfanne geben und unter standigem Ruhren kochen
lassen. Die Eimasse auf jede Tortilla geben und umklappen.

7. Quesadillas auf einer Pfanne anbraten und servieren.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 12

ZUTATEN

o T1o T JTe0 JT JT ]

256 g vollwertiges Weizenbrotmehl
64 g Allzweckmehl

1 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Salz

64 g pflanzliches Bratfett

65 ml kochendes Wasser

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz und Backpulver in einer Schussel mischen. Bratfett hinzufugen,
mit den Handen mischen, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.
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Zubereitungszeit: 20 minutes
Portionen: 6

ZUTATEN

256 g whole wheat bread flour 1 apple, chopped

oo T ]

64 g Allzweckmehl 2 teaspoons lemon juice
1 teaspoon baking powder 2 tablespoons fresh
1 teaspoon salt parsley, chopped

2 teaspoons olive oil
4 teaspoon cumin
1 avocado, thinly sliced

64 g shortening

65 ml boiling water

280 g tuna, rinsed and drained
250 g loosely packed arugula

[>T ]
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ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz und Backpulver in einer Schussel mischen. Bratfett hinzufugen,
mit den Handen mischen, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendricken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlererHitzevorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Apfel mit Zitronensaft betraufeln und in Frischhaltefolie verpacken,
mindestens 20 Minuten im Kuhlschrank aufbewahren.

6. Apfel, Thunfisch, Petersilie, Ol und Kreuzkiimmel mischen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

7. Rucola hinzufugen und gut vermischen um alles zu beschichten.
Avocadoscheiben auf Tortillas legen, Rucolasalat und
Thunfisch dazugeben. Gut einwickeln und servieren.
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Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

225 g Allzweckmehl | 64 g Schnittlauch und
11/2 Essloffel kaltes, Zwiebelfrischkase
pflanzliches Bratfett 1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

[ 11w ]
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[l 1/2 Teeloffel Salz . 200 g Monterey Jack

f| 11 Teeloffel Backpulver Kase, gerieben

|| 190 ml Wasser 192 g suBer roter Pfeffer,
E 280 g deli Putenfleisch, in Scheiben geschnitten

TV 1]

64 g grune Zwiebeln, gehackt
4 Essloffel Ranch-Salatdressing

o dunn geschnitten
200 g frischer Spinat

~
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ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz und Backpulver in einer Schussel mischen. Bratfett hinzufugen,
mit den Handen mischen, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlerer Hitzevorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Den Frischkase aufjede Tortilla streichen. Mit Knoblauchpulver bestreuen.

Spinat dazugeben,daruber Pute, Kase, Paprika und Zwiebeln. Danach den
restlichen Spinat zugeben.

7. Mit dem Dressing betraufeln und Tortillas in Rollen eng aufwickeln. Die
Rollenin Frischhaltefolie verpacken und bis zum Servieren im Kuhlschrank
aufbewahren.

)
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

225 g Allzweckmehl
SN 11/2 Essloffel kaltes,
TEAs pflanzliches Bratfett

4 Essloffel Sauerrahm
4 Essloffel gehackte Oliven
2 Essloffel grune Chilischoten,

eI ]

1/2 Teeloffel Salz abgetropft, gehackt
11 Teeloffel Backpulver 2 Essloffel grune
190 ml Wasser Zwiebeln, gehackt

[Eeous]

256 g Kochschinken, gehackt Salz, nach Belieben

225 g Frischkase, weichgemacht
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ZUBEREITUNG

1. Mehl, Salz und Backpulver in einer Schussel mischen. Bratfett hinzufugen,
mit den Handen mischen, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendricken.

4. EineGusseisenpfanne beimittlererHitzevorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Frischkase, Sauerrahm und Cheddarkase in einer Schussel gut vermengen.

Schinken, Oliven, grine Chilischoten, grune Zwiebeln, Knoblauchpulver
und Salz hinzufugen.

7. Die Mischung auf jede Tortilla streichen und zu Wraps zusammenrollen.
1-2 Stunden kuhl stellen.

8. Die Wraps in mundgerechte Stucke schneiden und servieren.
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Portionen: 8

ZUTATEN

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

128 g Quinoa

500 ml Tassen Wasser + 65 ml

1 Avocado, geschalt, entsteint, in Wurfel geschnitten
1 Dose schwarze Bohnen, abgespult und entwassert
4 Essloffel Feta-Kase, zerbrockelt

4 Essloffel Monterey Jack Cheese, geraspelt

42 g Tahini

Y Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel gehackter Koriander

2 Essloffel Zitronensaft

Salz, nach Belieben
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ZUBEREITUNG

Mehl, Salz und Backpulver in einer Schissel mischen. Bratfett hinzuflgen,
mit den Handen mischen, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Eine Gusseisenpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen.Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Avocado, Tahini, Kreuzkimmel, Koriander, Salz und Zitronensaft in einen
Mixer oder eine Kichenmaschine geben und gut vermischen.

65 ml Wasser zugeben und noch einmal mischen.

500 ml Wasser und Quinoa in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
Die Hitze auf ein Minimum reduzieren, die Pfanne abdecken und Quinoa
10-15 Minuten kochen.

Avocado-Dip auf jede Tortilla streichen, mit Bohnen und Quinoa

bestreuen, mit Salz bestreuen, Feta- und Monterey-Kase hinzufliigen und
umhdllen. Fur alle Tortillas wiederholen und servieren.




Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN:

) 260 g Maismehl fur Tortillas ? 2 Essloffel Olivenol

|| 250 ml heisses Wasser | 1kleine rote Zwiebel,

| 2 Essloffel Wasser, auf ~dunn geschnitten

~ Raumtemperatur ) 11/2 Teeloffel Salz

? 1 Zucchini, halbiert & geschnitten || 1/2 Teeloffel gemahlener

|| 6 Eier ~ schwarzer Pfeffer

| 1 Dose (400 ml) schwarze ? 6 Essloffel Tomillo Salsa

~ Bohnen, entwassert, gespult E 2 Paprikaschoten, entstielt,

128 g aufgetauter Tiefkuhlmais entkernt, dinn geschnitten

4
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5 ZUBEREITUNG:

1. Maismehl und heiBes Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca. 30
Minuten ruhen lassen.

2. DenTeigkneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufugen bis ein glatter Teig entsteht.

3. Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander zugeben
und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

5. 12 Stlck Folie ausschneiden und 2 Stuck Ubereinander legen, so dass 6 Stapel entstehen.
Pergamentpapierstucke gleicher GroRRe ausschneiden und auf jeden Folienstapel legen.

6. Bohnen,Mais, Zucchini,Zwiebel, Ol Pfeffersalzin einer Schiissel mischen und die Mischung
gleichmaRig auf die Stapel verteilen. Jeden Stapen schlieBen und zum zusammenlegen.

7. Den Ofen auf 220 Grad erhitzen, die Stapel auf ein Backblech legen und ca. 15
Minuten ruhen lassen.

8. Tortillas in Folie wickeln und 8 Minuten backen. Nach dem Garen die Stapel aus
dem Ofen nehmen, auf eine ebene Flache legen und leicht aufklappen.

9. In jedem Stapel (nicht in die Tortillas) ein Ei aufschlagen und Pfeffer und Salz
hinzufuigen. Wieder zusammenklappen und im Ofen 5 Minuten backen.

10. Nach dem Garen aus dem Ofen nehmen und jeden heilsen Stapel mit 2 warmen /
Tortillas servieren.

Tertillada ¥ 4




Zubereitungszeit: 45 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN:

5 Essloffel Pflanzenol

120 ml Tomatensauce
pflanzliches Bratfett 2 Zwiebeln, zerkleinert, geteilt
1 Teeloffel Salz 3 Knoblauchzehen, gehackt,

2 Teeloffel Backpulver in drei teile aufgeteilt

375 ml Wasser 1 Teeloffel Salz, geteilt

0,9 kg knochenfreier 1 frisches Jalapeno-Chili,

450 g Allzweckmehl
3 Essloffel kaltes,
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_ Rindfleischblock, gewurfelt entkernt, gehackt
?| 364 g Eisbergsalat, geschnitten ¥, Teeloffel gemahlener
?| 2 Essloffel Olivenol Kreuzkimmel

ZUBEREITUNG:

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verriuhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. DenTeigzu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Rindfleisch, 1 Portion Zwiebel & Knoblauch und Salz in einen Topf geben,
Wasser gielen und zum Kochen bringen. Den Topf leicht bedeckt lassen
und kochen, bis das Fleisch weich ist.

6. Nach dem Kochen etwas abkuhlen lassen, dann abtropfen lassen und
1/3 Tasse Bruhe aufheben. Fleisch mit der Gabel zerkleinern.

7. Olivenol in einer Pfanne bei mittlerer bis mittlerer Hitze erhitzen. Den
restlichen Knoblauch, die Zwiebel und den Rest dazugeben und 3 Minuten
kochen lassen.
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Rindfleisch, Tomatensauce, aufgehobene Bruhe, Kreuzkimmel, Pfeffer,
Salz, Chili hinzufugen und die Mischung 5 Minuten lang unter standigem
Ruhren kochen. Nach dem Kochen vom Herd nehmen und abkuhlen
lassen.

Tortillas einzeln nehmen und 2 abgerundete Essloffel Fullung in die Mitte
geben, bis zum Rand aufrollen, die Enden mit Holzstaben sichern und
Tortillas mit Frischhaltefolie abdecken.

. Pflanzenol bei mittlerer bis starker Hitze in einer Pfanne erhitzen.
Tortillas portionsweise 2 Minuten lang braten und dabei haufig drehen.
Beim Frittieren in ein Papiertuch legen.

Den Salat auf 6 Teller verteilen und je 2 Tortillas servieren.




Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 8

ZUTATEN:

450 g Allzweckmehl 1 Teeloffel Zwiebelpulver
3 Essloffel kaltes, 1 Teeloffel Salz
pflanzliches Bratfett 1/2 mittelgroBer

1 Teeloffel Salz Grunkohlkopf, gehackt

2 Teeloffel Backpulver 3 Essloffel frischer Limettensaft
375 ml Wasser 6 Essloffel Olivenol, aufgeteilt
0,9 kg Rocksteak, in 4 1 Bund Fruhlingszwiebeln,

Teile geschnitten geschnitten

60 ml Olivenol 1 groBRe weilse Zwiebel,
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z 60 ml frischer Limettensaft gehackt, halbiert
ol 2 Essloffel gehackter 1/4 kleine rote Zwiebel,
~ frischer Koriander fein gehackt
| 4 Knoblauchzehen, geschalt 1 Essloffel gehackter Koriander
- ? 3 Essloffel geraucherte frisch gemahlener Pfeffer
= ~ spanische Paprika und Salz, nach Belieben
1 Essloffel gemahlener getrocknete Chilesalsa
: Kreuzkummel
ZUBEREITUNG:

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schissel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

W



Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Limettensaft, Knoblauch, Ol, Koriander, Paprika, Salz, Zwiebelpulver und
Kreuzkimmel in einem Mixer mischen. Nach dem Mischen in einen
wiederverschlieRbaren Plastikbeutel geben.

6. Steakin einen Marinadenbeutel geben, verschlieBen und fur mindestens
4 Stunden in den Kuhlschrank stellen (schmeckt besser, wenn er Uber
Nacht gekiihlt wird).

7. 4 Essloffel Ol in einer Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

8. 1/2 gehackten Kohl, Zwiebeln, 1/2 weille Zwiebel, Pfeffer, Salz hinzufligen
und ca. 12 Minuten unter gelegentlichem Ruhren kochen lassen. Nach
dem Garen vom Herd nehmen, um danach leicht abzukuhlen.

9. Den restlichen Kohl, die Zwiebeln, die weifsen und roten Zwiebeln in ein.er
grofBen Schussel vermengen, dann Koriander, Limettensaft, 2 Essloffel Ol,
Pfeffer und Salz hinzufugen.

10. Steak aus der Marinade nehmen, Uberschussige Marinade abschutteln,
mit Pfeffer und Salz wirzen. Die Marinade entsorgen. Steak auf jeder
Seite ca. 3 Minuten grillen.

11. Nach dem Kochen auf ein Schneidebrett legen und vor dem Schneiden
ca. 7 Minuten abkuhlen lassen.

ES 12. Steak mit warmen Tortillas und getrockneter Chilesalsa servieren.

Tertilada
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Zubereitungszeit: 2 Stunden 30 Minuten
Portionen: 8

ZUTATEN:

260 g Maismehl fur Tortillas
250 ml heisses Wasser

2 Essloffel Wasser, auf Raumtemperatur

0,9 kg enthautete, Hihnerschenkel mit Knochen
1 Dose (830 ml) ganze Tomaten, entwassert

3 Chili-Konserven in Adobosauce

2 tablespoons adobo sauce

1 mittlere weilde Zwiebel, gewurfelt

4 Knoblauchzehen, zerdruckt

Prise gemahlene Gewdurznelken

1/4 Teeloffel gemahlener Zimt

1/2 Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1/4 Teeloffel Salz

Eisbergsalat, geschnitten

weille Zwiebeln, in dunne Scheiben geschnitten
Sauerrahm

Frischkase

384 g schwarzer Bohnenaufstrich

Pflanzenol

Salz
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ZUBEREITUNG:

1. Maismehl und heil’es Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.




Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufiigen bis ein
glatter Teig entsteht.

Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

Einen groBen Topf mit 8 Tassen Wasser fullen und auf mittlerer bis
niedriger Stufe erhitzen.

Hahnchen dazugeben, salzen und 45 Minuten kochen lassen. Nach dem
Kochen abtropfen lassen, Hahnchen in kleine Stlcke schneiden und die
Knochen entsorgen.

Tomaten, Adobosauce, Zimt, Nelken, Pfeffer und Chili in einem Mixer
mischen.

Etwas Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze erhitzen.

Zwiebeln zugeben und unter gelegentlichem Ruhren 8 Minuten kochen
lassen.

Knoblauch zugeben und 3 Minuten kochen lassen.

Tomatenmischung hinzufugen, die Hitze reduzieren und 30 Minuten lang
leicht bedeckt kochen lassen.

Hahnchen dazugeben, unter gelegentlichem Ruhren ca. 10 Minuten
kochen und schlieBlich mit Salz abschmecken.

1Zoll Ol in eine Pfanne geben. Tortillas in Portionen fiir 2 Minuten braten
und alle 30 Sekunden drehen.

Nach dem Kochen Tortillas auf Papiertiicher legen, um das Ol zu trocknen.

Jede Tortilla auf eine ebene Flache legen und mit 1 Essloffel schwarzer
Bohnenstrich bestreichen. In der Mitte 1/4 Tasse wiirzige Hahnchenbrust,
Salat, Zwiebel, Sauerrahm und Queso-Fresko anrichten. Die Enden
aufrollen und verschlieBen und schon ist es servierbereit.







Portionen: 4

ZUTATEN:

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

256 g gekochtes, in Wurfel geschnittenes Huhn
4 Essloffel Pesto

1 Karotte, dunn geschnitten

256 g frischer Babyspinat
1 rote Paprika, in Scheiben geschnitten
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ZUBEREITUNG:

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verriuhren, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Hahnchen mit Pesto in einer kleinen Schussel vermengen.

Tortillas auf eine ebene Flache legen. 1/4 Spinat, 1/4 Pfeffer, 1/4 Karotten
und 1/4 Huhn in die Mitte jeder Tortilla geben. Aufrollen und servieren.
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Zubereitungszeit: 1 Stunde
Portionen: 4

ZUTATEN:

10 Hahnchenkeulen
1 grosses Ei
1 Teeloffel gemahlener

260 g Maismehl fur Tortillas

250 ml heisses Wasser Kreuzkimmel
2 Essloffel Wasser, auf 4 Teeloffel Chilipulver, geteilt
Raumtemperatur

ZUBEREITUNG:

1. Maismehl und heiBes Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca. 30
Minuten ruhen lassen.

2. Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufligen bis ein glatter
Teig entsteht.

3. Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

1. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander zugeben
und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

2. Den Ofen auf 180 Grad vorheizen und die Tortillas auf dem Backblech
verteilen. 15 Minuten backen. Die gebackenen Tortillas zerbrockeln.

3. 2 Essloffel Chilipulver, 1/4 Teeloffel Salz, Kreuzkiimmel und zerdriickte Tortillas
in einer Schussel mischen.

Dann Eier, 2 Teeloffel Chili dazugeben und gut vermischen.

5. Hahnchen mit 1/2 Teeloffel Salz bestreuen und in die Eimasse tauchen.
Uberschissiges abschutteln und in die gemischten Tortilla-Krumel tauchen,
um sie zu Uberziehen und zu kleben. Auf die Backform Ubertragen.

6. Den Ofen auf 220 C erhitzen und eine vierseitige Backform einfetten. 45
Minuten backen, ohne zu drehen. Nach dem Kochen 5 Minuten abkuhlen
lassen und servieren.
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Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN:
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128 g mexikanischer
Kase, gerieben

256 g Salat, zerkleinert

1 Tomate, gewurfelt

32 g gehackter Koriander
1 Limette, gepresst

120 ml Sauerrahm

60 ml Wasser

1 Packchen Taco-Wurze

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes,
pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver
375 ml Wasser

0,5 kg Hackfleisch

64 g queso fresco
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ZUBEREITUNG:

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schissel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Eine Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze 3 Minuten lang erhitzen.
Rindfleisch hinzufugen und 9 Minuten unter standigem Ruhren kochen
lassen. Wasser, Taco-Wurze zugeben und 11 Minuten kochen lassen.

6. Tortillas auf eine flache Oberflache legen, 2 Essloffel queso, 125 g
Rindfleisch, 1 Tostada, etwas Sauerrahm auf Tostada verteilen, Tomate,
Koriander, Salat, etwas Limette und Kase in der Mitte jeder Tortilla
hinzufugen. Die Enden aufrollen und verschlieBen.

7. Die Pfanne mit Ol einfetten und bei mittlerer Hitze erwarmen. Eine
gerollte Tortilla in die Pfanne geben und braten, bis sie goldbraun wird. {
Gleiches mit den anderen Tortillas tun, servieren.
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Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN:
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390 g gekochte
Hahnchenbrust, gehackt
192 g Cheddarkase, gerieben
85 g gehackte Tomaten

240 ml abgefullte Salsa, geteilt
240 ml Sauerrahm

65 g gehackte Zwiebel

85 g gehackter gruner Pfeffer
Kochspray

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes,
pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver
375 ml Wasser
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ZUBEREITUNG:

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Sauerrahm, 120 ml Salsa in einer Schussel mischen und gleichmaRig auf
jede Tortilla auftragen.

Hahnchen, Tomate, Zwiebelpfeffer in die Mitte jeder Tortilla geben, dann
zusammenrollen und die Enden verschlief3en.

Den Ofen auf 176 C erhitzen. Die Backform mit Kochspray beschichten
und dann Tortillas hinzuftgen. Mit der restlichen Salsa bestreuen und 15
Minuten backen. Mit Kase bestreuen und weitere 5 Minuten backen und
servieren.




Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 12

ZUTATEN:

450 g Allzweckmehl 384 g Tomaten, gehackt
3 Essloffel kaltes, 384 g Mozzarella-
pflanzliches Bratfett Kase, gerieben

1 Teeloffel Salz 128 g Peperoni, gehackt
2 Teeloffel Backpulver 1/2 Teeloffel zerkleinerte
375 ml Wasser getrocknete Oreganoblatter
120 ml Paste Picante-Sauce 1 grune Paprika, gehackt
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ZUBEREITUNG:

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verriuhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Picante-Sauce, Oregano und Tomate in einer kleinen Schussel vermengen.

Tortillas auf zwei Backformen verteilen, 1/4 Picante-Sauce-Mischung,
Kase, Peperoni und Pfeffer auf jede Tortilla verteilen.

7. Den Ofen auf 200 C erhitzen und 9 Minuten backen, dann jede Tortilla in
4 Scheiben schneiden. Heil3 servieren.
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Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN:

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

384 g Monterey Jack Kase, gerieben

180 ml Salsa mit Stickchen

2 grune Zwiebeln, in Scheiben geschnitten
2 Essloffel Rapsol
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ZUBEREITUNG:

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. lLangsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Tortillas auf eine ebene Flache legen und die Kanten mit Wasser
bestreichen.

6. 65 g Kase, 1 Essloffel Salsa und 2 Teeloffel Zwiebeln auf die Halfte jeder
Tortilla geben, dann umklappen und zum Verschliel3en drucken.

7. Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Quesadillas goldbraun
braten, dann mit Salsa servieren.
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Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 6

ZUTATEN:

450 g Allzweckmehl 473 g Bohnen, gekuhlt

3 Essloffel kaltes, 120 ml Pasta Picante-Sauce
pflanzliches Bratfett | 256 g Monterey Jack

1 Teeloffel Salz Kase, gerieben

2 Teeloffel Backpulver 2 grune Zwiebeln, in

375 ml Wasser Scheiben geschnitten
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ZUBEREITUNG:

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schissel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Bohnen und Sauce in einer Schussel mischen.
6 Tortillas auf zwei Backformen legen und die Kanten mit Wasser bestreichen.

86 g Bohnenmischung, Zwiebel und Kase auf die Halfte jeder Tortilla geben,
mit den restlichen Tortillas bedecken und zum VerschlieRen drucken.

8. Den Ofen auf 200 C erhitzen und 9 Minuten backen. Jede Quesadilla in &4
Scheiben schneiden. Heild servieren.
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Zubereitungszeit: 52 Minuten
Portionen: 8

ZUTATEN:

450 g Allzweckmehl
3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

0,9 kg Huhnerbruste, gekocht und zerkleinert
1 Dose Mais, entwassert

1 Dose schwarze Bohnen, entwassert

512 g Cheddarkase, zerkleinert

1 Zwiebel, gehackt

1 Dose Tomatenwurfel

240 ml HUhnerbrihe

830 ml Tomatensauce

1 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel Knoblauchpulver

2 Teeloffel Chilipulver

1 Teeloffel Kreuzkummel

1/2 Teeloffel Salz
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ZUBEREITUNG:

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. DenTeigzu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.
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Olivenol in einer Pfanne bei mittlerer bis starker Temperatur erhitzen.
Zwiebeln dazugeben und weich ruhren.

Schwarze  Bohnen, Tomatensauce, Chilipulver, Tomatenwdurfel,
Knoblauchpulver, Kreuzkimmel, Huhnerbrihe, Salz hinzufugen und 10
Minuten kochen lassen.

Eine Backform einfetten. Ein wenig von der Sauce auf dem Boden der
Backform verteilen und 6 Tortillas darauf verteilen.

Eine Schicht Huhn, Sauce und Kase auf die Tortillas geben und 6 weitere
Tortillas hinzufugen. Hahnchen, Sauce und Kase wieder hinzufugen.

Die restlichen Tortillas zugeben und mit Kase belegen.

. Den Ofen auf 190 C erhitzen. Mit Folie umwickeln und 31 Minuten backen.
Dann von der Folie entfernen. Weitere 10 Minuten backen, bis der Kase

geschmolzen ist und kocht. Aus dem Ofen nehmen und nach 10 Minuten
servieren.
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Portionen: 10

ZUTATEN:

450 g Allzweckmehl 6 Eier

3 Essloffel kaltes, 450 g gehackselte

pflanzliches Bratfett Schweine-Wurst

1 Teeloffel Salz 128 g Colby-Jack-Kase, gerieben
2 Teeloffel Backpulver pflanzlicher Koch-Spray

375 ml Wasser 2 Essloffel Wasser
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ZUBEREITUNG:

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufigen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. DenTeigzu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Den Ofen auf 120 Grad erhitzen und Tortillas 9 Minuten lang erhitzen,
lose mit Folie umwickeln.

6. Schweinefleisch in der Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze 9 Minuten
unter gelegentlichem Ruhren kochen. Aus der Pfanne nehmen.

7. Eier zusammen mit 2 Essloffeln Wasser mischen und dann mit Kochspray
auf die Pfanne geben.

8. Pfanne reinigen, auf mittlere Temperatur stellen. Eier auf der Pfanne
3 Minuten lang kochen, ohne sie zu wenden, dann 2 Minuten langer
weiterkochen und gelegentlich wenden.

9. Eier, Wurst und Kase zu den Tortillas geben, dann zusammenrollen. Auf
Wunsch mit Sauerrahm servieren.
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Zubereitungszeit: 22 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN:

450 g Allzweckmehl

3 Essloffel kaltes, pflanzliches Bratfett

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Backpulver

375 ml Wasser

512 g schwarze Bohnen, entwassert, abgespult
256 g Champignons, in Scheiben geschnitten
192 g schnell kochender weil3er Reis

1 mittlere SulRkartoffel, gemahlen

160 ml mexikanische Salsa, geteilt

1 Avocado, in Wirfel geschnitten

192 ¢ Monterey Jack Kase, gerieben

140 g Babyspinat

1 Limette, halbiert

80 ml Sauerrahm

2 Essloffel Pflanzenol, geteilt

1/2 mittelgroBe rote Zwiebel, diinn geschnitten
4 Essloffel gehackter Koriander, geteilt

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel, geteilt
1/2 Teeloffel Cayennepfeffer, geteilt

1 Teeloffel Salz, zerkleinert
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ZUBEREITUNG:

Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schussel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse geben.
Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Reis nach Packungsanweisung kochen, dann 2 Essloffel Koriander und 80
ml Salsa unterruhren.

1 Essloffel Olin der Pfanne/Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze erhitzen.
Dann die Kartoffel kochen und ab und zu 3 Minuten lang wenden.

1/4 Essloffel Cayenne, 1/2 Essloffel Salz und 1/2 Essloffel Kreuzkimmel in
einer Schussel mischen.

Das restliche Pflanzendlin einer separaten Pfanne erhitzen, Champignons
hinzufigen und 3 Minuten kochen lassen.

Die restlichen Cayenne, Salz und Kreuzkimmel hinzufugen.
. Zwiebeln zugeben und ca. 3 Minuten kochen lassen.
Spinat und Bohnen zugeben und 1 Minute kochen lassen.

Das Ganze in die Sullkartoffelschussel geben, die Halfte der Limette
daruber drucken und umruhren.

. Tortillas auf einen Teller legen und mit einem feuchten Handtuch
abdecken. Eine Minute lang in die Mikrowelle stellen.

. Sauerrahm, den restlichen Koriander und die Salsa in eine kleine Schussel
geben und mischen.

. Tortillas entfernen und auf ein Tablett legen. In der Mitte jeder Tortilla
3 Essloffel Kase, 256 g Kartoffelmischung, 256 g Reis, Avocado und
Sauerrahm-Sauce hinzufugen.

. Tortillas rollen, um die Fullung richtig abzudecken. Servieren Sie die
halbe Limette, indem Sie sie in kleinere GroRen/Keile schneiden.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN:

260 g Maismehl fur Tortillas

250 ml heisses Wasser

2 Essloffel Wasser, auf Raumtemperatur
1,5 kg zerstolRene Mais-Tortilla-Chips

12 Eier, leicht verquirlt.

225 g frische Wurst

2 Essloffel Olivenol

1 mittelgroRe Zwiebel, gehackt
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ZUBEREITUNG:

1. Maismehl und heil’es Wasser in einer Schussel mischen. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.

2. Den Teig kneten und Wasser bei Raumtemperatur hinzufugen bis ein
glatter Teig entsteht.

3. Beide Seiten der Tortilla-Presse mit Pergamentpapier oder Ziploc-Beuteln
auslegen. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-
Presse geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.

4. Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 15-20 Sekunden pro Seite anbraten.

5. Eier und Tortilla-Chips miteinander vermengen.

6. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel dazugeben und
weich ruhren. Wurst hinzufigen und 3 Minuten kochen lassen.

7. Tortilla-Mischung zugeben und bei mittlerer bis starker Hitze 3 Minuten
unter standigem Ruhren kochen. Dann servieren.







Zubereitungszeit: 1 Stunde
Portionen: 4

ZUTATEN:

_ Fir Tortillas: Fiir Tacos:

il 450 g Allzweckmehl 6 Eier

2| 3 Essloffel kaltes, 1 russische Kartoffel, geschalt,
_ pflanzliches Bratfett in Wurfel geschnitten

[Foms]

1 Teeloffel Salz 2 Essloffel ungesalzene

2 Teeloffel Backpulver Butter, geteilt

375 ml Wasser 2 Essloffel weilder Essig

1 Essloffel Pflanzenaol

Fiir Chorizo: 2 | Wasser

256 g gemahlenes 2 Essloffel Milch, anderthalb
Schweinefleisch Stunden lang

3 Knoblauchzehen, geschalt 128 g Cheddarkase, gerieben
1 Essloffel weiBer Essig 2 Fruhlingszwiebeln,
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1 kleine Dose Chipotle dunn geschnitten
Chiles in Adobo 1/2 Teeloffel frisch gemahlener
1/2 Teeloffel Salz schwarzer Pfeffer, geteilt

=]

Salz, nach Belieben

ZUBEREITUNG:

Fiir die Mehltortillas:

1. Mehl, Salz, Backpulver und Bratfett in einer Schissel mischen. Mit den
Handen gut verruhren, bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Wasser hinzufugen und den Teig mit den Handen kneten. Das
Mehl sollte die Flussigkeit aufnehmen worauf der Teig glatt wird.

3. Den Teig zu Kugeln formen und nacheinander in die Tortilla-Presse
geben. Zum Formen der Tortillas die Presse zusammendrucken.




Ein Gusseisen bei mittlerer Hitze vorwarmen. Tortillas nacheinander
zugeben und ca. 30-40 Sekunden pro Seite anbraten.

Fiir die Chorizo:

5. Knoblauch mit der flachen Seite eines Messers zerkleinern, in Scheiben
schneiden und mit Salz bestreuen. Knoblauch zu einer Paste verarbeiten,
indem man die flache Seite des Messers hineindruckt und durchzieht.

Schweinefleisch und Knoblauchpaste in eine Schussel geben.
1 Chipotle Chili mit den Samen in Stucke schneiden und in die Schussel geben.
2 Essloffel Adobo aus der Dose, in Essig einruhren und dann gut vermischen.

Fiir die Tacos:
9. Das Wasser in einem Topf bei mittlerer bis starker Hitze erwarmen.

10. Kartoffeln, genugend Salz und Essig dazugeben und kochen lassen. Die
Hitze auf ein Minimum reduzieren und 5 Minuten weiterkochen und
abtropfen lassen.

11. 1 Essloffel Ol in eine Pfanne geben und bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

12. Chorizo mit einem Holzloffel in kleine Stucke brechen und in die Pfanne
geben. 5 Minuten kochen lassen, dann in eine grofie Schussel geben und
Ol in der Pfanne lassen.

13. 3 Essloffel Ol in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze erhitzen.

14. Kartoffeln, 1/4 Teeloffel Pfeffer und 1/2 Teeloffel Salz hinzufiigen und ca.
18 Minuten kochen lassen.

15. 1 Essloffel Butter und Fruhlingszwiebeln hinzufigen und ca. 2 Minuten
weiterkochen. In die Chorizo-Schale geben.

16. Eier,1/4 Teeloffel Pfeffer und 1/4 Teeloffel Salzin einer Schissel verriuhren.

17. Tortillas bei mittlerer Hitze in einer trockenen Pfanne leicht braunen,
dann in feuchte Papierhandticher wickeln und in Teller legen, um sie
warm zu halten.

18. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die restliche Butter, die Eimasse
und die Eier dazugeben und 2 Minuten kochen lassen, dabei gelegentlich
wenden.

19. Kartoffeln, Chorizo in die Pfanne geben und ca. 2 Minuten kochen lassen,
dabei gelegentlich wenden.

20. Die Eimasse auf 2 Tortillas auf jedem Teller verteilen, insgesamt also
etwa 4.

21. Mit scharfer Sauce, Kase und Avocado-Belagen servieren.
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