OURDS

Roulé au poulet roti
et a l'avocat

Ingrédients

e 2 tasses de poulet roti effiloché

e 1/3 de tasse de mayonnaise ou de yogourt
grec nature

e 1 c. asoupe de coriandre fraiche hachée Variante

e un avocat coupé en tranches ou en dés e \Varie ta source de protéine en remplacant le

< . . poulet par du thon, du tofu ou du houmous.
e % c. athé de jus de citron

e Choisis uniguement des légumes, comme
des carottes, des poivrons, des tomates, de
la laitue ou des épinards, pour une option
végétarienne.

® une pincée de sel et de poivre noir

e 2 o0u 3 grandes tortillas de blé entier

e Au lieu des tortillas de blé entier, utiliser
des tortillas aux épinards ou aux tomates
séchées.

Marche a suivre

1. Préparer le mélange de poulet ;
) o . Notes :
e Dans un bol, mélanger le poulet réti effiloché avec la mayonnaise
(ou le yogourt grec) et la coriandre hachée.

e Assaisonner le mélange en y ajoutant une pincée de sel et de poivre
noir. Bien mélanger pour répartir les saveurs.

2. Préparer 'avocat : dans un autre petit bol, mélanger les morceaux
d’avocat avec le jus de citron. Cela aidera a garder I'avocat frais et
a éviter qu'il noircisse.

3. Assembler les sandwichs roulés :
e FEtaler une portion du mélange de poulet au centre de chaque tortilla.
e Ajouter quelgues tranches ou morceaux d’avocat par-dessus.

4. Rouler les tortillas : replier les c6tés des tortillas vers le centre, puis
rouler fermement pour former un roulé.

5. Servir : couper chaque roulé en deux, si désiré, et servir
immediatement.
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