Wraps aux épinards maison au
poulet & alasalade

@ Temps de préparation
> 1h

<) Difficulté
Moyenne



|ngrédients

Pour les wraps :

150 grammes de pousses d’épinards
250 grammes de farine

12 cuillerée a thé sel

1 cuillerée a thé de poudre a lever
25 ml d'huile d'olive

100 ml d'eau tiede

Pour la garniture :

8 hauts de cuisses de poulet

huile d'olive

4 cuilleres a soupe de yaourt

2 cuilleres a soupe de mayonnaise fraiche
100 grammes de parmesan (rapé)

1 cuillere a soupe de moutarde

1 sachet de mesclun

12 concombre (en batonnets)

Méthode de préparation

1 . Plongez les épinards dans|’eau bouillante pendant quelques secondes. Egouttez-les et rincez-
lesimmédiatement a |’ eau glacée. L aissez-les bien égoutter et pressez-les pour lesessorer.

2 . Mixezlesépinardsau robot menager.



Mélangez-lesavec lafarine, le sel, la poudre alever, I'huile d’olive et I’ eau. L aissez reposer
pendant 30 minutes et divisez le mélange en 8 petits patons.

Au rouleau a patisserie, étalez-les en cerclesde 20 cm. Faites cuire chaque wrap a la poéle
antiadhésive pendant une minute, retour nez-les et pour suivez la cuisson pendant
20 secondes. Prépar ez tous les wraps de cette fagon. Réser vez-les.

Badigeonnez les hauts de cuisses de poulet d’ huile d’ olive pendant que vous réchauffez une
poéleagriller. Salez et poivrez. Grillez-les pendant + 7 minutes de chaque cbté. Coupez-les
en lanieres.

Méangez le yaourt, |la mayonnaise, le parmesan rapé et la moutar de. Badigeonnez chaque
wrap d’un peu de sauce et gar nissez-les de salade mixte, de concombre et de poulet. Enroulez
fermement leswraps et coupez-les en deux, en diagonale.



