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Rezept
Quinoa-Tacos mit Mango-Guacamole

Ein Rezept von Quinoa-Tacos mit Mango-Guacamole, am 18.04.2026

Zutaten
Fiir die Tacos:
200 g weilde Quinoa Salz
8 Tacoschalen (Fertigprodukt; a 10-15 g) 1 Granatapfel
200g Sonnenblumenkerne 1EL Olivenol
1TL gemahlener Kreuzkimmel
Fiir die Guacamole:
2 weiche Avocados 1 reife Mango
1 rote Zwiebel 1 Limette
Salz
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 930 kcal, 62 g F,23 g EW, 68 g KH

Zubereitung

l. Flr die Tacos die Quinoakorner in einem Sieb heils abbrausen. In einem Topf 500 ml Wasser mit 1 TL Salz zum Kochen
bringen. Die Quinoakdrner hinzufiigen und zugedeckt unter gelegentlichem Umriihren 15 Min. leicht kdcheln lassen, bis
sie das Wasser ganz aufgenommen haben.

2. Inzwischen flir die Guacamole die Avocados halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch aus den Schalen herauslésen.
Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Avocado- und Mangofruchtfleisch zunachst grob wiirfeln und
dann mit der Gabel zerdriicken, es sollten noch Stiickchen erkennbar sein. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Die
Limette halbieren, den Saft auspressen. Die Halfte der Zwiebel fiir die Taco-Fullung beiseitestellen. Restliche Zwiebel und
Limettensaft unter die Avocado-Mango-Mischung riihren. Mit Salz abschmecken.

3. Die Taco-Schalen auf ein Backblech legen und nach Packungsangabe im vorgeheizten Backofen erwdrmen. Den
Granatapfel halbieren, die Kerne herauslosen und beiseitestellen. Die Sonnenblumenkerne im Mixer grob hacken und in
einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten. Ol, beiseitegestellte Zwiebel und Quinoa hinzufiigen und alles bei mittlerer
Hitze %2 -1 Min. unter Riihren anbraten. Mit dem Kreuzkiimmel wiirzen und mit Salz abschmecken. Die Taco-Schalen mit
der Quinoamischung und dann mit der Mango-Guacamole fiillen. Mit Granatapfelkernen bestreuen.
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