
Les plus populaires sandwichs roulés
faits avec des pitas sont les « souvlakis
pitas » et les «gyros » tous deux issus de la
cuisine grecque. Par contre, rien ne nous
empêche d’explorer le monde et d’inclure
des ingrédients d’autres cuisines. La cuisine
mexicaine (et tex-mex) avec le « guaca-
mole», la salsa, la cuisine du Liban et d’au-
tres pays du Proche-Orient avec le «hou-
mous », les « falafels », le «baba ghanouj »
(caviar d’aubergine), etc. Enfin, il ne faut
pas oublier que les mini pizzas sur pitas
sont aussi conviviales que délicieuses. Sans
plus tarder, voici quelques suggestions de
garnitures pour vos sandwichs roulés.

Viandes et protéines
- Pour les viandes : des cubes marinés,

montés (ou non) en brochette et cuits
au four. Taillées en lanières et grillées
comme pour les « fajitas ». Restes de
poulet rôti en morceaux.

- De la viande hachée sautée avec des
oignons, de l’ail et de la sauce piquante.

- Du « kefta » monté en boudin sur une
brochette. C’est un mélange de bœuf
ou d’agneau haché, d’oignon, d’ail, de
menthe et de persil, ainsi que des épices
comme le cumin, etc.

- Des saucisses merguez cuites.
- Un petit ragout de haricots (rognons

blancs ou rouges) et de poivrons
rehaussé d’ail et d’un peu de sauce
tomate bien épicée, etc.

- Le tofu sera (après avoir été bien
égoutté, épongé et/ou pressé) taillé en
cubes, frit ou cuit au four en brochette
ou non. Le tofu peut être assaisonné
d’un mélange de sauce sriracha, de
sirop d’érable, de shoyou (sauce soya
japonaise), d’ail et de gingembre.

- Les falafels (boulettes frites à base de
pois chiches) seront simplement
réchauffés.

Légumes
- Tomates tranchées ou salade de

tomates.
- Concombres et oignons en lamelles

fines.

- Chiffonnade de laitue
qui peut comprendre
du persil, de la corian-
dre, de la menthe (au
choix), de même que les concombres et
oignons en lamelles.

Fromages
- Feta en petits dés.
- Cheddar, Monterey Jack ou autre fro-

mage râpé.

Sauces
- Yogourt ou crème sure assaisonnés ou

natures.
- Sauce tzatziki (yogourt, ail, concombre

râpé).
- Salsa maison ou du commerce (tomate,

oignon, poivron, piment fort, ail, jus de
citron, etc.).

- Guacamole (avocat pilé avec de l’ail, du
jus de citron, etc.).

- Houmous (pois chiches broyés avec de
l’ail, du jus de citron, de l’huile d’olive,
etc.).

Pitas maison
(donne 8 pitas)

Cette recette donne des pitas de style
«grec», soit un peu plus denses, mais très
tendres. On peut les utiliser froids, mais ils
sont délicieux si on les réchauffent juste
avant de les farcir.

Ingrédients
- Farine blanche non blanchie*, entre

675 ml (3 tasses)
- Sel, 5 ml (1 cuil. à thé)
- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. à soupe) +

15 à 30 ml
- Levure à pain, 1 sachet (8 grammes)

soit environ 1 cuil. à soupe
- Eau tiède, 300 ml (1 et 1/3 tasse) ou un

mélange eau/lait
- Sucre, 5 ml (1 cuil. à thé)
*Je vous suggère un mélange de farine
blanche et de farine à pain de blé entier.

Préparation
Dans un saladier, mélangez l’eau tiède
(légèrement au-dessus de la température du

corps), le sucre et la
levure. Laissez reposer le
tout pendant une dizaine
de minutes dans un
endroit exempt de cou-
rant d’air. Mélangez la
farine et le sel. À l’aide
d’un fouet, incorporez
(au mélange de levure)
une partie de la farine
(environ 1 tasse) ainsi

que l’huile d’olive. Comme le mélange
devient épais, utilisez une cuillère de bois et
continuez à ajouter de la farine jusqu’à ce
que vous puissiez former une boule avec la
pâte. (À ce stade-ci, il devrait vous rester un
peu de farine.) Pétrissez le tout pendant au
moins 3 minutes en saupoudrant la boule
avec de la farine lorsqu’elle devient trop
collante. Huilez (15 à 30 ml d’huile) la
boule de pâte dans son bol avant de la met-
tre à lever. Recouvrez le tout d’un linge de
cuisine légèrement humide et laissez lever
la pâte dans le four éteint pendant une qua-
rantaine de minutes. Versez la pâte sur le
plan de travail enfariné et donnez-lui la
forme d’un boudin d’environ 30 centimè-
tres de longueur. Taillez-le en 2, puis en 4,
finalement en 8 afin d’obtenir 8 pâtons de
même grosseur, puis faites-en des boules.
Préchauffez une plaque à crêpes en fonte
(ou une poêle antiadhésive) à feu un peu
moins chaud que «moyen», soit à 4 sur la
cuisinière électrique. Aplatissez une boule à
la main, puis roulez-la (rouleau à pâtisserie)
jusqu’à ce qu’elle forme un cercle d’environ
16 cm de diamètre et/ou 3 mm d’épaisseur.
Passez un tampon fait de papier essuie-tout
légèrement huilé sur la plaque chaude
(avant chaque pita) et mettez-y le cercle de
pâte. Cuire 1 minute de chaque côté. La
plaque de fonte va accumuler beaucoup de
chaleur et vous devrez, à un certain point,
baisser la température à 3 pour ne pas brû-
ler les pitas. Déposez les pitas cuits sur une
grille ou sur une plaque à biscuit.

N.B.- Je préfère les pitas cuits sur une
plaque en fonte, mais on peut les cuire au
four (sur une plaque à biscuits garnie de
papier sulfurisé) à 450 oF pendant environ
8 minutes. Une fois refroidis, vous pouvez
les mettre dans un sac et les conserver 2 ou
3 jours. Pour les congeler, assurez-vous de
mettre une feuille de papier ciré ou sulfu-
risé entre chaque pita.

Bon appétit !
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Comment faire des pitas à la maison?
Quoi de plus facile et amusant que de préparer ses
propres pitas à la maison! Ils sont à la base de repas
festifs où tout le monde est invité à participer en
composant son propre sandwich roulé (wrap) au gré
de son inspiration, et ce à partir d’ingrédients qui,
pour la plupart, peuvent être préparés d’avance.


