. HELLO \Wraps aux falafels a laneth

FRESH avec vinaigrette ranch maison
Végé 25 minutes =Y
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Falafel Tortillas de farine
150g | 300g 6|12
-
Cornichon Mélange
alaneth, en printanier
tranches 113g | 227g
90ml | 180 ml
Mélange d’épices Tomate
alailetal'aneth 12

lc.athé | 2c.athé

O

Cheddar, rapé Mayonnaise
Yatasse | V2 tasse 4c.asoupe |
8 c. a soupe
Creme sure Oignon vert
1|2 2|4
Mini concombre Vinaigre de vin
1|2 blanc

%2c.asoupe |
1c. asoupe

AIIer‘génes Hé, les cuisiniers! Vous trouverez les informations nutritionnelles sur le site Web ou dans l'appli.

Les ingrédients sont emballés dans des installations ot 'on manipule aussi des ceufs, du poisson, des crustacés, des fruits de mer, du lait, de la moutarde, des arachides, du sésame, du soya, des sulfites, des noix et du blé. o 4 . 56g | 113g
uantites dingredients
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, sel et poivre, sucre

Mateériel | Grand bol, grande poéle antiadhésive, cuilléres & mesurer, essuie-tout, petit bol, tamis, fouet

Frire les falafels

+ Ajouter | Filets de poitrine de poulet

« Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen. Ajouter 1 c. a soupe d’huile, puis les
falafels.

Préparer

« Avant de commencer, laver et sécher tous
les fruits et légumes.

Préparer la sauce a I'aneth

« Dans un petit bol, ajouter la mayonnaise, la
créme sure, le mélange d’épices a lail et a
laneth et la saumure.

« Alaide d’un tamis, égoutter les cornichons,

. - Saler et poivrer, puis bien mélanger en
en réservant la saumure.

- Ecraser légérement avec le dos d’une fouettant. Réserver.

spatule. (REMARQUE : Ne pas surcharger
la poéle. Au besoin, cuire en plusieurs étapes
pour 4 pers. en utilisant 1 c. a soupe d’huile
chaque fois.) Poéler de 4 a 5 min par c6té,
jusqu’a ce que les falafels soient dorés.

« Hacher les cornichons.

« Couper les tomates en morceaux de 0,5 cm
(Va po).

« Couper le concombre en demi-lunes de
0,5cm (¥ po).

« Emincer les oignons verts.
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Terminer et servir

+ Ajouter | Filets de poitrine de poulet

Chauffer les tortillas

« Entre-temps, envelopper les tortillas dans
un essuie-tout. Réchauffer au micro-ondes
pendant 1 min, jusqu’a ce que les tortillas

Assembler la salade

« Entre-temps, ajouter dans un grand bol
3 c. asoupe (6 c. a soupe) de sauce a Paneth,
la moitié du vinaigre blanc (toute la qté pour

« Répartir le reste des cornichons, les falafels,
le reste de la sauce a ’aneth, le reste du

4 pers.) et Vac. athé (2 c. athé) de sucre,
puis bien mélanger en fouettant.

- Ajouter la moitié du mélange printanier,
les concombres, la moitié des tomates,
la moitié des cornichons et la moitié des
oignons verts.

« Bien mélanger.

soient chaudes et souples. (REMARQUE :
Cette étape est facultative.)

mélange printanier, le fromage, le reste des
tomates et le reste des oignons verts dans
les tortillas.

« Répartir les wraps aux falafels et la salade
dans les assiettes.

+ emballage sous vide garantit une fraicheur maximale des aliments, mais peut |égérement faire changer leur couleur et leur donner une odeur plus prononcée. Chaque aliment retrouvera son état

d’origine 3 min apreés l'ouverture de ’emballage.

** Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 74 °C (165 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile

2 personnes 4 personnes  Ingrédient
2 | Frire les falafels et cuire le
poulet

#+ Ajouter | Filets de poitrine de poulet

Sivous avez ajouté les filets de poitrine

de poulet, les sécher avec un essuie-tout.
Saler et poivrer. Chauffer la méme poéle
utilisée pour frire les falafels a feu moyen-
élevé. Ajouter % c. a soupe (1 c. a soupe)
d’huile, puis le poulet. Saisir de 3 a4 min par
cOté, jusqu’a ce que les filets soient dorés et
entierement cuits™*.

6 | Terminer et servir
+ Ajouter | Filets de poitrine de poulet

Répartir le poulet dans les tortillas.




