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Wraps d'été aux légumes frais

Ingrédients

Wraps :

e 4 grandes tortillas ou wraps
de blé entier (ou wraps sans
gluten)

Houmous :
e 1 boite (15 onces) de pois

chiches, égouttés et rincés
e 1/4 de tasse de tahini
e 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive
e 2 cuilleres a soupe de jus de citron
e 2 gousses d'ail émincées
e Sel et poivre au go(t
e Eau (selon la consistance souhaitée)
Garniture de légumes :
e 1 grand concombre, coupé en fines tranches
e 1 poivron rouge, en fines tranches
e 1 poivron jaune, en fines tranches
e 1 carotte, rapée
e 1 avocat, en fines tranches
e 1 tasse de tomates cerises, coupées en deux
e 1 tasse de jeunes épinards

e 1/4 de tasse d'oignon rouge, finement tranché
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e Herbes fraiches (comme la coriandre, le persil ou le basilic), hachées

Vinaigrette (facultative) :
e 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive
e 1 cuillere a soupe de vinaigre balsamique
e 1 cuillere a thé de moutarde de Dijon

e Sel et poivre au golt
Instructions

1. Préparer le houmous:

e Dans un robot culinaire, mélanger les pois chiches, le tahini, l'huile d'olive,
le jus de citron et l'ail haché. Mélanger jusqu'a l'obtention d'un mélange
homogene. Ajouter de l'eau, une cuillere a soupe a la fois, jusqu'a obtenir
la consistance désirée. Assaisonner de sel et de poivre au go(t.

2. Préparer la vinaigrette (facultatif) :

e Dans un petit bol, mélanger au fouet 'huile d'olive, le vinaigre

balsamique, la moutarde de Dijon, le sel et le poivre. Réserver.
3. Assembler les wraps :

e Poser une tortilla de blé entier a plat sur une surface propre.

e Etendre une généreuse couche de houmous sur la tortilla, en laissant
environ un pouce autour des bords.

4. Ajouter les légumes :

e Disposer une poignée de jeunes épinards sur le houmous.

e Superposer le concombre, les poivrons, la carotte, l'avocat, les tomates
cerises et 'oignon rouge sur les épinards.

e Saupoudrer d'herbes fraiches.

5. Ajouter la vinaigrette (facultatif) :

e Arroser les légumes de la vinaigrette préparée pour plus de saveur.
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6. Enveloppez le tout:
e Replier les cotés de la tortilla, puis l'enrouler fermement a partir du bas.

Fixer avec un cure-dent si nécessaire.

7. Servir:
e Couper les wraps en deux en diagonale et servir immédiatement.

Ces wraps estivaux aux légumes frais sont non seulement sains et rafraichissants, mais
aussi durables et respectueux de l'environnement, ce qui en fait un plat végétarien
parfait pour les beaux jours. Savourez-les pour le déjeuner, un diner léger ou

emportez-les lors de vos pique-niques d'été !

Environmental Health Association of Canada - Association pour la santé environnementale du Canada



