
 
 

 FRÜHLINGS-WRAPS 
MIT JUNGKNOBLAUCH, SPINAT & TATSOI 

 
 

 

ZUTATEN 
 

4 Wraps 

1 Bund Jungknoblauch 

100 g Spinat 

100 g Tatsoi 

200 g Naturjoghurt 

1-2 EL Olivenöl 

½ Zitrone (Saft) 

Salz & Pfeffer 

Optional: 2 Eier 

für ca. 2-3 Portionen 

 

 

 

 

 

 

ZUBEREITUNG 
 

Jungknoblauch fein schneiden, Weiß und 

Grün vollständig verwenden. 

 

Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den 

Jungknoblauch kurz anschwitzen (nicht 

bräunen lassen). 

 

Spinat und Tatsoi dazugeben und 1-2 Minuten 

zusammenfallen lassen. 

 

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

 

Joghurt mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer 

glattrühren. 

 

Wraps oder Fladenbrote kurz erwärmen. 

Gemüse und Joghurt in die Wraps geben und 

nach Wunch mit Topping (Spiegelei) 

ergänzen. 
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