Entre sandwich ¢t ergpe, 1a tortilla de blé pour varier les idées |

Pour les amateurs du « faits maison » Ingrédients pour 8 tortillas :

o 400 gr di forine o T pincée de sel
e Tcudsoupr d’huile o 150 ml d’vau #itde
La #zchnique :
o Mélangez la farine et le sel, ajoutez I'huile de votre feu vif e sans matitre grasse, pendant 30 secondes
choix ¢ mélangez énergiquement de chaque cb#é

mer, o Lonservez-les dans un grand sac de congélation
.

jusqu'au repas pour ne pas qu'elles se desstchent

o Ajoutez I'eou peiit 3 petif £n pétrissant po
ung boule de pate souple _
sseZ-les \i’ Vous pouvez les repasser 10 secondes au micro-

o Partegez-lo en huit boules égales. Apl
légtrement ¢+ disposez-les sous un torchon prop}%\.}:_

kS

dessus d’une casserole d'vau bouillante
¢t laissez-les reposer pendant une demi-heure - \»5

o Sur un plan dz traveil foriné, aplatissez-lzs au

rouleau & patisserie ¢t foites-les cuire & Ja potle, &

Les équivalences : 50 gr de farinedpersonng sont égal a Ja portion de féculent et Ja portion de pain.

Conseils : Faire 8 tortillas différentes, bien les refermer et découper des petits frongons 3 partager




