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wATAS POULET &,
FAJITAS POULET ET POIVRONS P 4 portions
INGREDIENTS
e 240 grammes de tortilla souple (a garnir), a base de blé e 100 grammes d'oignon cru
e 200 grammes de poulet, filet, sans peau, cru e 1 cuillere a café moyenne d'huile d'olive vierge extra (4 g)
e 2 unités moyennes de poivron rouge, cru (370 g) e 4 portions grandes de salade verte, crue, sans assaisonnement
e 80 grammes d'emmental ou emmenthal rapé (240 )
MODE DE PREPARATION
1°  Emincez les poivrons et le poulet.
2° Faites chauffer I'huile dans une poéle antiadhésive, puis ajoutez les oignons hachés, le poulet et les poivrons émincés.
3° Salez, poivrez et faites cuire 5 min a feu vif, en remuant.
4° Réchauffez les galettes mexicaines 1 min 30 au micro-ondes, puis garnissez-les avec le mélange au poulet bien chaud et une ou
deux feuilles de laitue iceberg.
5° Saupoudrez de fromage rapé, repliez les galettes et servez.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (290 g) % AR
ENERGIE 128 kcal 370 kcal 19%
PROTEINES 89 249 49 %
GLUCIDES 13g 38g 15 %
SUCRES 29 59 6%
LIPIDES 49 13g 19%
ACIDES GRAS SATURES 29 69 2%
FIBRES ALIMENTAIRES 29 59 22%

SODIUM 167 mg 486 mg 20 %



