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INGREDIENTS 

Pour 4 wraps : 

200 g de farine 

75 mL d’eau 

½ cuillère à café de sel 

50 mL d’huile d’olive 

 

Pour la garniture : 

4 feuilles de salade verte (type 

batavia) 

2 petites carottes (environ 20g de 

carottes râpées) 

80 g de fromage blanc 

2 cuillères à café de moutarde 

200 g de poulet 

Huile d’olive 

Paprika  

Sel 

Poivre 

Ciboulette 

MATERIEL 

Balance (x1) 

Saladier (x2) 

Poêle (x2) 

Plaque de cuisson (x1) 

Rouleau à pâtisserie (x1) 

Essoreuse à salade (x1) 

Râpe (x1) 

Econome (x1) 

Planche à découper (x1) 

Couteau (x1) 

Fouet (x1) 

Ciseau (x1) 

WRAPS POULET, CAROTTE, SALADE 

SAUCE FROMAGE BLANC 

PREPARATION 

Pour la pâte à wrap : 

Dans un saladier, mélanger la farine et le sel. Ajouter l'huile d'olive et mélanger. 

Incorporer l’eau petit à petit. Pétrir jusqu'à l'obtention d'une boule de pâte. 

Former 4 petites boules de tailles égales et laisser lever 30 min environ couvert 

d'un linge humide. 

Étaler les boules en galettes très fines. 

Faire chauffer une poêle à feu vif et faire cuire les galettes 20 à 30 secondes de 

chaque côté. 

 

Pour la garniture : 

Laver les feuilles de salade verte et les essorer. 

Laver, éplucher et râper les carottes. 

Dans un saladier, mélanger le fromage blanc avec la moutarde. Saler et poivrer. 

Ciseler la ciboulette et l’ajouter au fromage blanc. 

Emincer le poulet. Dans une poêle huilée, faire revenir le poulet. Saupoudrer de 

paprika. 

 

Pour le montage : 

Etaler de la sauce au fromage blanc sur l’ensemble du wrap. 

Déposer une feuille de salade verte. Ajouter des carottes râpées et des émincés 

de poulet. 

Rouler le wrap de la façon suivante : 

 

 

 

 

 

 

 

 

Déguster ! 


