
IngrédientsIngrédients

DDinde, poitrine/filet, cruinde, poitrine/filet, cru
200200 gg

00

HHuile de colzauile de colza
11 cccc

11

SSel iodéel iodé
11 pincée(s)pincée(s)

00

PPoivreoivre
11 pincée(s)pincée(s)

00

MMarjolainearjolaine
⁄⁄ cccc

00

CCarottesarottes
11 pièce(s), moyenpièce(s), moyen

00

MMaïs (conserve)aïs (conserve)
22 CSCS

00

PPersil, fraisersil, frais
11 CS, hachéCS, haché

00

SSéré maigre nature, max. 1% MG absolueéré maigre nature, max. 1% MG absolue
33 CSCS

00

JJus d'orangeus d'orange
11 CSCS

00

CCurry en poudreurry en poudre
⁄⁄ cccc

00

TTortillas/wrapsortillas/wraps
11 pièce(s), petitpièce(s), petit
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11
22

11
22

WWrap à l’émincé de dinde et à la crème de curryrap à l’émincé de dinde et à la crème de curry

Temps total:Temps total: 0:150:15 Préparation:Préparation: 0:100:10 Cuisson:Cuisson: 0:050:05

Portion(s):Portion(s): 11 Difficulté:Difficulté: FacileFacile

55



InstructionsInstructions

Couper l’escalope de dinde en tranches. Faire chauffer l’huile dansCouper l’escalope de dinde en tranches. Faire chauffer l’huile dans

une poêle et y faire cuire la dinde env. 3 à 5 minutes en remuant.une poêle et y faire cuire la dinde env. 3 à 5 minutes en remuant.

Saler, poivrer et ajouter un peu de marjolaine.Saler, poivrer et ajouter un peu de marjolaine.

11

Râper la carotte. Mélanger au maïs, au persil et aux tranches deRâper la carotte. Mélanger au maïs, au persil et aux tranches de

dinde. Mélanger le séré et le jus d’orange. Saler, poivrer et releverdinde. Mélanger le séré et le jus d’orange. Saler, poivrer et relever

avec le curry.avec le curry.

22

Réchauffer la tortilla. La tartiner de crème de curry. Y déposer leRéchauffer la tortilla. La tartiner de crème de curry. Y déposer le

mélange de volaille et de légumes, puis rouler.mélange de volaille et de légumes, puis rouler.
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