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6/9 SMARTPOINTS FACILE 30 MIN 2 PERS.

INGREDIENTS : PREPARATION :

fgll[m‘n“;:[fu"&”}g;“sp COUPEZ LE POULET EN FINES LANIERES, ET MELANGER LES INGREDIENTS DE LA

1 SACHET DE CHOUX BLANC ET CAROTTES RAPES - 0 SP MARINADE DANS UN PLAT. PLACEZ LE POULET AU FRIGO 3 OU 4H, 0U MIEUX,

2 PAINS PITA - PAR PETIT PAIN 3 SP / PAR GRAND PAIN 6 SP PREPAREZ-LE LA VEILLE.

POUR LA MARINADE : POUR LE TZATZIKI : COUPEZ EN PETITS DES LE CONCOMBRE OU RAPEZ-LE ET

4CC DHUILE D'OLIVE - 6 SP FAITES DEGORGER 15 MIN, METTEZ-LE DANS UN SALADIER AVEC LA GOUSSE D'AIL
;Bssnﬂg égg [[]’E““L'T“ggp OSP PRESSEE, I:A CORIANDRE HACHEE FINEMENT, LE FROMAGE GREC, LE SELET LE
3CC DE MOUTARDE DE DIJON - 0 SP POIVRE. MELANGEZ ET METTEZ AU FRAIS.

?gg g'EEEchER:‘\Ké\TERg)é' IBUgFP’URIGAN SECHE - 0P FAITES CUIRE LE POULET DANS UNE POELE ANTIADHESIVE JUSQU'A CE QUE LE

{ CUBE DE BOUILLON DE POULE DEGRAISSE EMIETTE - 0P POULET SOIT SUFFISAMMENT CUIT OU AU FOUR PENDANT 30/40MIN, ATTENTION,
TOURS DE MOULIN A POIVRE NOIR - 0 SP IL NE FAUT PAS QU'IL SECHE!

1 PINGEE DE POIVRE DE CAYENNE - 0SP COUPEZ L'OIGNON ROUGE EN RONDELLE ET PASSEZ LES PAINS PITA AU TOASTER.
POUR LE TZATZIKI - DRESSEZ EN METTANT UN PEU DE TZATZIKI AU FOND DU PAIN, DU POULET, UN PEU
Y» CONCOMBRE COUPE EN DES 0U RAPE - 0 SP DU MELANGE CHOUX BLANC/CAROTTES ET REPETEZ L'OPERATION.

1506 DE FROMAGE GREC > 0.2% MG (TYPE PAGE 0% - 0 SP . ,
e DAL 3 L ot GOt 5 DECOREZ AVEC DES RONDELLES D'OIGNON ROUGE.

1 PINCEE DE POIVRE, 1PINCEE DE SEL - 0 SP

CONSEIL :
VOUS POUVEZ AJOUTER DES OLIVES, DE LA FETA, DU PIMENT VERT OU REMPLACER LE TZATZIKI PAR UNE AU AUTRE SAUCE...
N'OUBLIEZ PAS DE COMPTER VOS POINTS.

RENDEZ-VOUS SUR LEBLOGDUNMEC.BE ET RETROUVEZMOISIR @ ® @ @ @




