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Invoering™*

Waarom wraps? Veelzijdig, lekker en snel te maken**

Wraps zijn de perfecte allrounder voor elke keuken - of je nu weinig tijd hebt, op zoek bent naar
een gezonde maaltijd of iets creatiefs wilt serveren. Oorspronkelijk komen ze uit de Mexicaanse
keuken, maar vandaag hebben ze de wereld stormenderhand veroverd. Van stevige burrito's tot
lichte groentewraps tot zoete dessertwraps: de variaties zijn bijna eindeloos.

Maar wat maakt draagdoeken zo populair? **

1. **Snelheid:** Een wrap kan in slechts enkele minuten worden bereid. Of het nu gaat om
ontbijt, lunch of tussendoortje: tijdwinst is een groot voordeel.

2. **Veelzijdigheid:** Of je nu een vleesliefhebber, vegetariér, veganist of volger van het
koolhydraatarme dieet bent - wraps passen bij elke smaak en voedingsstijl.

3. **Praktisch voor onderweg:** Wraps zijn handig, druipen nauwelijks en zijn gemakkelijk in te
pakken. Ze zijn geweldig voor lunchboxen, picknicks of op reis.

4. **Creativiteit op het bord:** Met wraps kun je ingrediénten combineren en seizoensproducten
gebruiken.

Stel je voor dat je restjes hebt van de dag ervoor: gegrilde groenten, een stuk kip, een beetje
salade. Met een wrap maak je er in een mum van tijd een nieuw, heerlijk gerecht van.

Of het nu hartig is met tonijn en verse groenten, eiwitrijk met kalkoenfilet of zoet met Nutella en
fruit — wraps zijn geschikt voor elke gelegenheid.

De geschiedenis van de draagdoeken** Wraps vinden hun oorsprong in de **Mexicaanse
keuken**, met name de tortilla, een plat brood gemaakt van tarwe- of maismeel. De Spaanse
kolonisatie bracht tortilla's naar Europa, waar ze verder werden ontwikkeld en gebruikt in een
grote verscheidenheid aan keukens. In de VS werden de klassieke burrito’s nog populairder en
werden ze opnieuw ontworpen tot moderne ‘wraps’.
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Basics: De belangrijkste ingrediénten en tips voor perfecte wraps**

Een succesvolle wrap begint met de juiste ingrediénten en een paar eenvoudige technieken.

**1. Het perfecte deeg (wrapbodem):** - **Tortillawraps:** Deze dunne platte koeken gemaakt
van tarwebloem zijn de klassieker. Ze zijn zacht, flexibel en gemakkelijk verkrijgbaar.

- **Volkoren tortilla's:** Een gezondere optie, rijk aan vezels en licht nootachtig van smaak.

- **Koolhydraatarme wraps:** Wraps gemaakt van eiwit- of lijnzaadmeel zijn ideaal voor
koolhydraatarme maaltijden.

- **Glutenvrije varianten:** Wraps gemaakt van rijst- of boekweitmeel zijn een geweldige
oplossing voor mensen met glutenintolerantie.

- **Slabladeren of koolbladeren:** Gebruik voor een extra caloriearme optie grote blaadjes sla,
ijsbergsla of kool.

**2. Vullingen — De juiste combinatie maakt het allemaal:** Een goede wrap hangt af van de
balans tussen smaak en textuur.

- **Eiwitten:** Kip, kalkoen, tonijn, garnalen, zalm, rundvlees, tofu, kikkererwten of ei.

- **Groenten:** Vers, gegrild of geroosterd - vooral komkommers, paprika's, courgettes,
tomaten, rucola of avocado zijn populair.

- **Dips & Sauzen:** Guacamole, hummus, yoghurtsauzen, salsa of mosterd-honingdressings
geven de wrap smaak en sappigheid.

- **Extra's:** Noten, zaden, kruiden en kaas zorgen voor een extra toets.

**3. De roltechniek:** Om ervoor te zorgen dat uw doek niet uit elkaar valt, is het belangrijk om
de juiste roltechniek te gebruiken:

- Leg de vulling in het midden, maar niet te dicht bij de randen.
- Vouw de zijkanten iets naar binnen en rol de wrap vervolgens vanaf de onderkant strak op.
- Tip: Als de wrap niet dicht blijft, helpt een klein beetje saus als “lijm”.

**4. Bewaren en bereiden:** - **Wikkels voorbereiden:** Veel wraps kunnen de avond ervoor
worden bereid en een nacht in de koelkast worden bewaard.

- **Behoud de versheid:** Wanneer u wraps inpakt om mee te nemen, wikkel ze dan in
perkamentpapier of huishoudfolie om ze sappig te houden.
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