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Zut�ten für 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

200 g Fester Tofu

2 EL  Cool Chick

1 EL Olivenöl

1 Kleine K�rotte, grob

ger�spelt

1 Kleine rote P�prik�, in

dünne Streifen

geschnitten

2 Frühlingszwiebeln, in feine

Ringe geschnitten

100 g Kirschtom�ten, h�lbiert

4 Große Tortill�-Wr�ps,

veg�n

2 H�ndvoll frischen Spin�t

(�ltern�tiv Rucol� od.

S�l�t)

100 g Pfl�nzlicher Joghurt (z.B.

�uf Soj�- oder

M�ndelb�sis)

1 TL Zitronens�ft

1 Kleine Knobl�uchzehe, fein

geh�ckt (option�l)

Shredded Tofu Wr�ps

25—30 Min

Zubereitung

1 Tofu vorbereiten: 

Den festen Tofu mit den H�nden oder einer G�bel fein zerbröseln, sod�ss er

die Konsistenz von „Shredded Me�t“ h�t. 

Den zerbröselten Tofu mit der Kot�nyi Huhn-Gewürzmischung in einer

Schüssel gut vermengen.

2 Tofu �nbr�ten: 

Eine Pf�nne erhitzen, d�s Olivenöl hinzufügen und den gewürzten Tofu bei

mittlerer Hitze 6–8 Minuten �nbr�ten, bis er goldbr�un und leicht knusprig

ist.

3 Gemüse vorbereiten: 

K�rotten, P�prik�, Frühlingszwiebeln und Kirschtom�ten w�schen und

schneiden. 

D�s frische Gemüse beiseitestellen.

4 S�uce zubereiten: 

Den pfl�nzlichen Joghurt mit Zitronens�ft und (option�l) geh�cktem

Knobl�uch vermengen.

5 Wr�ps belegen: 

Die Tortill�-Wr�ps mit je einem Lö�el der Joghurts�uce bestreichen.  

Eine H�ndvoll Spin�t oder S�l�t d�r�uf verteilen. 

Den gebr�tenen Tofu und d�s frische Gemüse (K�rotten, P�prik�,

Kirschtom�ten) gleichm�ßig d�r�uf �nrichten.

6 Wr�ps rollen: 

Die Seiten der Wr�ps leicht einkl�ppen und �nschließend fest einrollen. 

Option�l: In einer heißen Pf�nne oder �uf einem Kont�ktgrill für 1–2

Minuten rösten, d�mit die Wr�ps �ußen leicht knusprig werden.

7 Servieren: 

Die Wr�ps h�lbieren und �uf einem Teller �nrichten.

TIPP :  Shredded Tofu ist �uch perfekt �ls B�sis für Burrito-Bowls oder

�uf einer Buddh�-Bowl.


