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_PIZZA “VEGAN”
AUX LEGUMES GRILLES

Découvrez nos accords mets vins et toutes nos recettes
Visitez notre boutique en ligne :

www.planete-bordeaux.fr

PRATIQUE

Temps de préparation : 20 min.
Temps de cuisson : 30 min.

INGREDIENTS

poun 2 persennes

1 pdte a pizza

2 courgettes

1 aubergine

500 gr. de tomates cerises jaunes et rouges
2 petits oignons rouges

une poignée de champignons de Paris

1 bouquet de basilic

2 cuilléres a soupe de sauce pesto

un filet d’huile d’olive

quelques olives noires
I ——



http://www.planete-bordeaux.fr

L'AVIS du Dr Nicole DEVAURE, NUTRITIONNISTE

b Cette Pizza coloréde aur légumes esl « végan »,si vous Wy rajoulez pos

de fromage. Beaucoup. de légumes done, vemplis de vitamines el d’éléments
minévaur composent celte godteuse pizza. &t une base, (le contenant), foite
auec une pate au blé, qui nous apporte ley glucides lenty nécesmaires & nobre
- Lo tomate, lamaina énergéligue, mais s vitaminée avec le Béta -careténe
ou pro-vitamine oA et toutes les vitamines B.

SUle contient surtout le lycopéne, pigment qui lui donne sa coulew houge,
wbislance anti-exydanie qui aide a lutter conbre les maladies dégénératives
lelles que les maladies cardiagques, de plus elle diminuerail lenisque de
cancer dont celui de la prostale.

- ’aubergine dont on deil conserven s pelune o se tvouvent lo magorité des
anli-exydanly : acides phéneliqgues anthecyanines.

e fibres sont des pectines bien tolérées pan les intestina dont elles facilitent
en douceuwn le bon fonclionnement.

- e champignon de Pearis, pew calorigue, mais viche en vitamines dont lo
uitamine D (e qui joue un réle impoertant pows nobe sanlé esseuse, car
elle penmel de fixer le calcium el ainai d’éviler L'ostéoporose.

- Lo cowngelte, Ualiment forme par excellence, pew calorigue mais viche en
uitamines, fibres et minérauz.

Slle est téy digeste el convient 6 tous les Gges. A noler sw richesse en
magnésium, 17,5mg/100g.

Yol done un plat facile & préparen, excellent poun netve santé car pew hiche
en graisses, il corusent é tou. !

REALISATION

1 Préparer les légumes grillés, laver les
courgettes et les tailler dans la longueur
a I'aide d’une mandoline, les faire griller,
une & une, & la poéle avec un filet d’huile
d’olive. Dans une autre poéle a long
rebord, faire revenir I'aubergine coupée
grossiérement en cube avec un filet d’huile
d’olive, y ajouter 10 minutes aprés les
champignons coupés en 4 et |'oignon
finement ciselé. Laisser griller 10 minutes
de plus.

2 Préparer votre pate & pizza, la
piquer & la fourchette, la tartiner avec de
la sauce au pesto. Garnir la pizza vegan
avec tous les [égumes, ajouter les tomates
coupées en 2, les olives dénoyautées et
coupées, assaisonner de sel, de poivre
aux cinq baies et du reste de sauce au
pesto.

3 Mettre & four chaud (210°C) pendant
10 minutes, en fin de cuisson ajouter du
basilic frais. Déguster chaud.
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CHATEAU DEGAS

Typique de Bordeaux, le BORDEAUX
CLAIRET ou « vin d’une nuit » se situe
entre le rouge et le rosé.

RO E Splendide et soutenue,

couleur cerise.

NEZ Notes de fruits rouges, de

framboises, de fraises mires surtout.

OUCHE Ronde, onctueuse,

charnue et longue.

CONTACT

vignoblesdegas.fr



http://vignoblesdegas.fr

