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Myr tha  Po ols  –  Par tenaire  of f iciel  de  la  FIN A ,  du  C ana da  Swimming  et  fo urnisseur  de s 

Jeux  Pan A m / Parapan  Gam e s  –  Toronto  2015,  et  de s  Jeux  O lympique s  de  RIO  en  2016 .

1 1 5  R E C O R D S  D U  M O N D E 

PARTENAIRE 
DE

T o r o n t o ,  C a n a d a
T O R O N T O  P A N  A M  S P O R T S  C E N T R E

R I O  d e  J a n e i r o ,  B r a z i l
2 0 1 6  O L Y M P I C  G A M E S

W i n d s o r ,  C a n a d a    2 0 1 6  F I N A  W O R L D 
S W I M M I N G  C H A M P I O N S H I P S  ( 2 5 m )

H a n g z h o u ,  C h i n a   2 0 1 8  F I N A  W O R L D 
S W I M M I N G  C H A M P I O N S H I P S  ( 2 5 m ) 
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LE POULET : LA PROTÉINE OFFICIELLE DE LA NATATION AU CANADA
Saviez-vous que la marque « Élevé par un producteur canadien » des Producteurs de 
poulet du Canada aide les consommateurs à savoir que le poulet qu'ils achètent est 
frais et de la plus haute qualité? Recherchez le logo chez votre épicier!

Visitez poulet.ca pour des centaines de recettes santé

Dans un petit plat, mélanger la mayonnaise, le yogourt, le concombre, 2 c. à thé (10 ml) de miel, ¼ de c. à thé
(1,25 ml) de piment de Cayenne et de poivre noir. Réserver la sauce.

Dans une poêle antiadhésive, chauffer l'huile d'olive à feu moyen-vif. Couper les poitrines de poulet en lanières de
1 pouce (2,5 cm) de large et 6 à 8 lanières par poitrine. Faire sauter jusqu'à ce que les lanières commencent à dorer 
- environ quatre minutes de chaque côté. Incorporer la salsa, 1 c. à thé (5 ml) de miel et ¼ de c. à thé (1,25 ml) de 
poivre de Cayenne. Réduire à feu doux et laisser mijoter, en remuant occasionnellement, environ 5 minutes ou 
jusqu'à ce que le poulet soit bien cuit.

Tartiner chaque roulé avec un quart de la sauce mayonnaise (environ 1 ½ cuillère à soupe - 25 ml). Étendre 1 ½ 
tasse (375 ml) d'épinards sur la surface entière de chaque tortilla. Puis repartir une ½ tasse (125 ml) de mélange de 
la salsa de poulet au centre. Rentrer le côté droit et gauche. Plier le bas de la tortilla et commencer à rouler vers le 
haut en enveloppant pour faire un rouleau serré. Pour servir, couper en deux à l'angle.
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ROULÉS DE POULET
ET D’ÉPINARDS

À LA SALSA AU MIEL

Colorie les amis de la piscine!

Sert : 4 | Durée de préparation : 15 min | Durée de cuisson : 15 min

Ingrédients
2 c. à soupe (30 ml) mayonnaise légère
2 c. à soupe (30 ml) yogourt nature, 2 % à 4 % M.G.
4 c. à soupe (60 ml) concombre anglais, finement coupé(e)(s) en dés
2 c. à thé (10 ml) miel
1/4 c. à thé (1,25 ml) poivre de Cayenne, moulu(e)(s)
1/4 c. à thé (1,25 ml) poivre noir, fraîchement moulu(e)(s)
1 c. à thé (5 ml) huile d’olive
3/4 lb (0,4 kg) poitrine(s) de poulet désossée(s) sans peau
1/3 tasse (75 ml) salsa
1 c. à thé (5 ml) miel
1/4 c. à thé (1,25 ml) poivre de Cayenne, moulu(e)(s)
6 tasses (1,5 l) pousses d'épinards
4 tortillas en grains entiers, 10 pouces (25 cm)









Serves: 4 | Prep Time: 15 min | Cook Time: 15 min

CHICKEN: THE OFFICIAL PROTEIN OF SWIMMING IN CANADA
Did you know that Chicken Farmers of Canada's "Raised by a Canadian Farmer” brand 
helps consumers know that the chicken they are purchasing is fresh and of the highest 
quality? Look for the logo in your grocery store!

Visit chicken.ca for hundreds of healthy recipes

Ingredients:
2 tbsp (30 mL) light mayonnaise
2 tbsp (30 mL) plain yogurt, 2–4% MF
4 tbsp (60 mL) English cucumber, finely diced
2 tsp (10 mL) honey
1/4 tsp (1.25 mL)  cayenne pepper, ground
1/4 tsp (1.25 mL) black pepper, freshly ground
1 tsp (5 mL) olive oil
3/4 lb (0.4 kg) boneless, skinless chicken breast(s)
1/3 cup (75 mL) salsa
1 tsp (5 mL) honey
1/4 tsp (1.25 mL) cayenne pepper, ground
6 cups (1.5 L) baby spinach
4 whole grain tortillas, 10 inch (25 cm)

Mix mayonnaise, yogurt, cucumber, 2 tsp (10 mL) honey, 1/4 tsp (1.25 mL) cayenne and black pepper in a small 
dish. Set sauce aside.

Heat olive oil over medium-high heat in a non-stick skillet. Cut chicken breasts into strips 1 inch (2.5 cm) wide and 
6-8 strips per breast. Sauté until they are beginning to turn golden – about four minutes per side. Stir in the salsa,
1 tsp (5 mL) honey and 1/4 tsp (1.25 mL) cayenne pepper. Reduce heat to low and simmer, stirring occasionally, 
about 5 minutes or until chicken is cooked through.

Spread each wrap with a quarter of the mayonnaise sauce (about 1 1/2 tablespoons – 25 mL). Spread 1 1/2 cups 
(375 mL) baby spinach over full surface of each tortilla. Then arrange a 1/2 cup (125 mL) of chicken salsa mixture 
across the centre. Tuck in the right and left hand side. Fold in bottom of tortilla and start to roll upward encasing
to make a tight roll. To serve, cut in half on the angle.
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HONEY SALSA CHICKEN
& SPINACH WRAPS

Colour in the Pool Peeps!






