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Einleitung**

Warum Wraps? Vielseitig, lecker und schnell gemacht**

Wraps sind die perfekten Alleskénner fir jede Kiiche — egal, ob du wenig Zeit hast, nach einer
gesunden Mahizeit suchst oder etwas Kreatives servieren méchtest. Urspriinglich stammen sie
aus der mexikanischen Kiiche, doch heute haben sie die Welt im Sturm erobert. Von herzhaften
Burritos (iber leichte Gemiise-Wraps bis zu stilen Dessert-Wraps — die Variationen sind schier
unendlich.

Aber was macht Wraps so beliebt? **

1. **Schnelligkeit:** Ein Wrap ist in wenigen Minuten zubereitet. Ob Frihstiick, Mittagessen
oder Snack — die Zeitersparnis ist ein grof3er Vorteil.

2. **Vielseitigkeit:** Egal, ob Fleischliebhaber, Vegetarier, Veganer oder Anhanger der Low-
Carb-Diat — Wraps passen zu jedem Geschmack und Erndhrungsstil.

3. **Praktisch fur unterwegs:** Wraps sind handlich, tropfen kaum und lassen sich leicht
einpacken. Sie eignen sich hervorragend fir Lunchboxen, Picknicks oder Reisen.

4. **Kreativitat auf dem Teller:** Mit Wraps kannst du Zutaten neu kombinieren und saisonale
Produkte nutzen.

Stell dir vor, du hast Reste vom Vortag — gegrilltes Gemlse, ein Stiick Hahnchen, ein bisschen
Salat. Ein Wrap macht daraus im Handumdrehen ein neues, leckeres Gericht.

Ob herzhaft mit Thunfisch und frischem Gemlse, proteinreich mit Putenbrust oder sty mit
Nutella und Friichten — Wraps passen zu jedem Anlass.

Die Geschichte der Wraps** Wraps haben ihre Wurzeln in der **mexikanischen Kiiche**,
insbesondere bei der Tortilla, einem Fladenbrot aus Weizen- oder Maismehl. Die spanische
Kolonialisierung brachte Tortillas nach Europa, wo sie weiterentwickelt und in den
unterschiedlichsten Kiichen verwendet wurden. In den USA wurden die klassischen Burritos
dann weiter popular und zu modernen ,Wraps® umgestaltet.
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Grundlagen: Die wichtigsten Zutaten und Tipps fiir perfekte Wraps**

Ein gelungener Wrap beginnt mit den richtigen Zutaten und einigen einfachen Techniken.

**1. Der perfekte Teig (Wrap-Basis):** - **Tortilla-Wraps:** Diese dunnen Fladen aus
Weizenmehl sind der Klassiker. Sie sind weich, flexibel und leicht erhaltlich.

- **Vollkorn-Tortillas:** Eine geslindere Variante, reich an Ballaststoffen und leicht nussig im
Geschmack.

- **Low-Carb-Wraps:** Wraps aus Protein- oder Leinsamenmehl sind ideal fir
kohlenhydratarme Mahlzeiten.

- **Glutenfreie Varianten:** Wraps aus Reis- oder Buchweizenmehl sind eine tolle Lésung fur
Menschen mit Glutenunvertraglichkeit.

- **Salatblatter oder Kohlblatter:** Fir eine besonders kalorienarme Option kannst du groRRe
Blatter von Kopfsalat, Eisbergsalat oder Kohl verwenden.

**2. Fullungen — Die richtige Kombination macht's:** Ein guter Wrap lebt von der Balance
zwischen Geschmack und Textur.

- **Proteine:** Hahnchen, Pute, Thunfisch, Garnelen, Lachs, Rindfleisch, Tofu, Kichererbsen
oder Ei.

- **Gemuse:** Frisch, gegrillt oder gerostet — Gurken, Paprika, Zucchini, Tomaten, Rucola oder
Avocado sind besonders beliebt.

- **Dips & Saucen:** Guacamole, Hummus, Joghurtsaucen, Salsa oder Senf-Honig-Dressings
verleihen dem Wrap Geschmack und Saftigkeit.

- **Extras:** NiUsse, Kerne, Krauter und Kése sorgen fiir eine zusatzliche Note.

**3. Die Technik des Rollens:** Damit dein Wrap nicht auseinanderfallt, kommt es auf die
richtige Rolltechnik an:

- Die Fullung in die Mitte geben, aber nicht zu nah an die Rander.
- Die Seiten leicht einklappen und dann den Wrap von unten straff nach oben rollen.
- Tipp: Wenn der Wrap nicht geschlossen bleibt, hilft ein kleiner Klecks Sauce als ,Kleber”.

**4. Lagerung und Vorbereitung:** - **Wraps vorbereiten:** Viele Wraps lassen sich bereits am
Vorabend zubereiten und iber Nacht im Kihlschrank aufbewahren.

- **Frische erhalten:** Wenn du Wraps fiir unterwegs packst, wickele sie in Pergamentpapier
oder Frischhaltefolie, um sie saftig zu halten.
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