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PIZZA MAISON @ 15 minutes

Pizza jambon champignon légére a accompagner d'une salade et d'un yaourt aux fruits © 12 heures

en dessert. » 4 portions

INGREDIENTS
e 250 grammes de farine de blé tendre ou froment T65 e 1 portion de sauce tomate express (183 g)
e 6 grammes de levure de boulanger, cube e 2 tranches de jambon cuit, supérieur, découenné dégraissé
e 1c.asoupe dhuile dolive (10 g) (80 g)

120 grammes d'eau du robinet 100 grammes de champignon de Paris

1sachet de mozzarella au lait de vache (125 g)

1/2 cuillére a café sucre (3 g)

1/2 cuillére a café de sel (3 g) 50 grammes d'emmental ou emmenthal rapé

10 unités d'olive (aliment moyen]) (30 g)

MODE DE PREPARATION

1° Idéalement, on réalise la pate la veille : Mélanger la levure avec 50 g d'eau tiede et 25 g de farine, laisser fermenter pendant une
demi-heure dans un endroit tiede.

20 Meélanger le reste de farine avec le sel, le sucre et I'huile d’olive. Ajouter le mélange avec la levure puis le reste d’eau (50 a 70 g) .
Pétrir une dizaine de minutes jusqu’a ce que la pate soit lisse et souple. Former 2 patons, les mettre dans 2 grands saladier (au
moins le triple de volume], couvrir le saladier de papier film et laisser lever au réfrigérateur pendant au moins 12H. Si on manque
de temps on fera lever la pate dans un endroit tiede pendant 2H.

39 Préchauffer le four a 270°C. Sur un plan de travail fariné, écraser les boules a la main puis créer un disque de 2 cm d'épaisseur. On
peut également I'étaler au rouleau entre deux feuilles de cuisson apres avoir écraser la pate pour enlever le gaz carbonique.

4°  Garnir la pizza, faire reposer 10 minutes puis cuire quelques minutes a 270°C. Vérifier et, si besoin, prolonger la cuisson de
quelques minutes. C'est prét !

5° Remarque : pour plus de saveurs, on peut aussi ajouter des capres et/ou des herbes aromatiques.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (240 g) % AR
ENERGIE 197 kcal 471 keal 24 %
PROTEINES 10g 239 46 %
GLUCIDES 199 46 g 18%
SUCRES 29 49 4%
LIPIDES 89 8¢ 26%
ACIDES GRAS SATURES 39 8g 39%
FIBRES ALIMENTAIRES 29 49 15%

SODIUM 281 mg 673 mg 28 %



