
 Mexiko-Wrap 

 
 

Mexiko-Wrap 

Zutaten für 4 Personen: 
 

• 1-2 Zwiebeln  

• 1 Knoblauchzehe 

• 250 g Rinderfaschiertes  

• 2 EL Tomatenmark  

• 1 Dose Käferbohnen  

• 3 frische Fleischtomaten 

• 1 Glas getrocknete Tomaten 

• etwas frischen Schnittlauch 

• Tortilla-Fladen  

• 1 Becher Sauerrahm  

• 100g geriebener Goudakäse  

• frische Salatherzen 

• Salz, Pfeffer, Olivenöl 

• (Chili) 

 

Zubereitung: 
Zuerst bereitest du die Füllung für den Wrap vor. Dazu müssen die Zwiebeln geschält, 

halbiert und klein geschnitten werden. Auch die Knoblauchzehe wird geschält und klein 

gehackt.  

 

TIPP: Damit der Knoblauch nicht zu sehr stinkt und die Bitterstoffe reduziert werden, 

die Knoblauchzehe einfach halbieren und den Strunk entfernen.  

 

Nun erhitzt du in der Pfanne etwas Olivenöl. Gib die Zwiebelstücke und den Knoblauch 

dazu und lass sie „anschwitzen“. Das heißt, du brätst sie, bis die Zwiebelstücke glasig und 

goldgelb sind. 

Jetzt gibst du das Fleisch in die Pfanne. Rühr immer wieder um, damit nichts anbrennt. 

Wenn das Fleisch braun gebraten ist, mischst du das Tomatenmark dazu. Würze alles 

mit Salz und Pfeffer (und, wer es scharf mag, mit Chili). Gieß etwas Wasser dazu. 

Die Bohnen gibst du (ohne die Flüssigkeit aus der Dose) am besten erst dazu, wenn die 

Sauce fertig ist. So bleiben die Bohnen bissfest und zerkochen nicht.  

 

Für die Salsa werden die Tomaten kurz in kochendes Wasser gegeben. Das nennt man 

„blanchieren“. Dadurch lässt sich die Haut ganz leicht abziehen und bleibt später nicht 

zwischen deinen Zähnen hängen. 



 Mexiko-Wrap 

TIPP zum Blanchieren:  

Schneide die Haut der Tomaten vor dem Blanchieren kreuzweise ein. Leg sie dann in 

kochendes Wasser, bis sich die Haut ringelt. Dann nimmst du die Tomaten vorsichtig 

heraus und „schreckst“ sie in eisig kaltem Wasser ab. Nun lässt sich die Haut einfach 

abziehen. 

 

Die geschälten Tomaten halbierst du, entfernst den Strunk sowie die Kerne und 

schneidest sie klein. Auch die getrockneten Tomaten schneidest du in kleine Würfel. Gib 

dann alles in die Pfanne.  

 

ALEX‘ TIPP: Getrocknete Tomaten 

Gib getrocknete Tomaten in deinen Wrap. Sie schmecken viel süßer als normale Tomaten 

und verleihen deinem Wrap einen besonderen Geschmack.  

 

Schnittlauch klein schneiden und auch dazugeben.  

 

Lass die Sauce nun 10 Minuten bei schwacher Hitze köcheln. Währenddessen kannst du 

den Gouda klein reiben sowie die Salatherzen waschen und trocken tupfen.  

 

Nimm dann die erste Tortilla-Flade. Leg sie auf einen Teller und bestreu sie mit dem 

geriebenen Käse. Gib dann die Sauce darauf und verteile sie. Je nach Geschmack kannst 

du auch Sauerrahm und Salatblätter auf deiner Tortilla verteilen. Dann rollst du den 

Wrap ein. Wenn du alle Wraps fertig gerollt hast, erhitzt du sie in einer beschichteten 

Pfanne (ohne Öl). 

 

TIPP: Gib den Käse zuerst in den Wrap hinein, denn er dient als „Kleber“ und 

verhindert so, dass der Wrap auseinander fällt. Außerdem schmeckt geschmolzener Käse 

ja besonders gut! 

 

Den Wrap kannst du natürlich auch als vegetarische Variante zubereiten: 

Für die Füllung nimmst du statt dem Fleisch Paprika und Zucchini. Der Paprika wird 

aufgeschnitten, von Kernen befreit und anschließend in kleine Würfel geschnitten. Die 

Zucchini wird gewaschen und ebenso in Würfelchen geschnitten. Achte darauf, dass du 

das Gemüse in ungefähr gleich große Würfel schneidest, damit in der Pfanne alles 

gleichzeitig fertig wird. Ansonsten bereitest du die Wraps genauso zu wie die Mexiko-

Wraps mit Fleisch. 


