SOPES
MEXICAINS

Ingrédients

Pour la pate :
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160 g de 160 g de
farine blé farine mais
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100 g d’eau 2 pincées de sel

Pour la garniture:
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200 g de
fromage (Feta)

10 cl creme
fraiche épaisse

400 g de haricots
rouges cuits

Pour la sauce :
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200 g d’oignons 6 gousses d’ail

Sel + épices
(cumin, piment, paprika, origan)

Coriandre ou autres herbes
aromatiques

COCAGNE
ALIMEN TERRE

Preparation
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Mélanger les farines, le sel et
I'eau.

Couper l'oignon, le faire revenir
dans une poéle. Ajouter les
légumes coupés, le sel, les épices,
Iail. Cuire a feu doux. P

Pétrir pour obtenir une pate
homogene.

Mixer grossierement pour
obtenir une sauce.

Diviser la pate en 10 portions.
Etaler chaque portion pour /
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former 10 tortillas épaisses. L
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Soulever légérement les bords de

chaque tortilla avec les doigts. . . .
q & Ecraser les haricots a la

fourchette.
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Enfourner a 180°
pendant 10 min.
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Garnir les sopes avec les haricots,
puis avec la sauce aux légumes.
Enfin, émietter la feta et verser la

= seZoee créme.
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