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INGREDIENTS

- 2 saucisses, 1 poivron

- Du fromage fondu (rapé ou en tranches)

- 8 feuilles de pate a gyoza, du cresson (facultatif)
- Une pincée de sel, quelques gouttes d'huile

«La sauce »
- Ketchup et mayonnaise (2 cuilleres 3 soupe de
chaque) et un peu de moutarde

PREPARATION
(1) Humidifiez une face d'une feuille de pate  gyoza, empilez-la
sur une autre feville et assemblez-les.

(2) Disposez-en quatre dans une assiette, ajoutez-y une pincée de
sel et humidifiez-les bien avec de I'eau.

(3) Faites chauffer une minute au micro-ondes. La pate a lége-
rement gonflé.

(4) Mélangez le ketchup, la mayonnaise et la moutarde pour faire
la sauce.

(5) Etalez la sauce sur la pate & gyoza et disposez les ingrédients
dessus. (Mieux vaut faire cuire le poivron au préalable 3 feu doux
et humidifier.)

(6) Ajoutez du fromage a votre convenance.

(7) Préparez une feville d'aluminium de la taille de votre four
(enduisez-la de quelques gouttes d'huile a étaler a Iaide d'un
mouchoir ou autre : la pate décollera plus facilement apres la
cuisson).

(8) Enfournez-les cinq minutes et dégustez.

MINIPIZZAS
A LA PATE DE GYOZA

i

pizzas
4 parts : 681 kcal

(1 part : 170 keal)

Les apports nutritionnels de ces minipizzas paraissent biai-
sés avec les lipides contenus dans le fromage, le ketchup
et la mayonnaise. Si vous faites attention au nombre de
calories, vous pouvez changer la mayonnaise pour autre
chose. Le fromage, quant 2 lui, contient beaucoup de cal-
cium (minéraux), et le poivron utilisé en supplément est
bourré de vitamine C. La pate 3 gyoza est composée de
glucides, mais est présente en petite quantité et apporte
un sentiment de satiété : c'est idéal pour un plat du soir,
a moins d’en manger trop. Selon votre envie, vous pouvez
opter pour une sauce autre que le ketchup et la mayon-
naise dont le goot est déja bien connu. Cette recette contre
la nervosité est parfaite pour tenir le coup la nuit.

En accompagnement : une petite salade.

La manger en premier vous procurera un sentiment de satiété
ainsi qu'un apport en minéraux et vitamines !

Photos : Momo Hinata (Shinia Yasai Somelir)
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