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Massa de pizza de couve flor

Ingrédients 1 tasse de chou-fleur cru1 paquet de fromage râpé (léger, de préférence)1 cuillère à soupe (soupe) persil1 cuillère à soupe (soupe) oeuf origan1 ou deux blancs d’œufs (comme vous préférez)huile d’olive pour pizza sous forme grasse1 /2 tasses sauce tomate200 g mozzarella fromage1 tomates hachées en cubes1 oignons moyens coupés en tranches1 brin d’huile
d’olive haché pour être mordu oliviers CATÉGORIE CONNEXES Chou-fleur a plusieurs avantages, tels que le calcium, potassium, magnésium, vitamine C, vitamines et fibres du complexe B, qui procurent une sensation de sedation. Il peut être consommé de plusieurs façons : cuit, gratin et même pizza. Avec le chou-fleur, il est possible de créer une pâte à pizza savoureuse, une
alternative pour ceux qui ont un régime pauvre en glucides. Découvrez la recette super saine pour la pizza avec de la pâte de chou-fleur, suggèrent des experts de Freeletics Nutrition. Pizza à la pâte de chou-fleur - Photo: Nataliya Arzamasova/Shutterstock 1 chou-fleur (environ 600g) 3 oeufs 1 oignon 30g Parmesan 1/2 cuillère à café d’origan (frais ou sec) Poivre au goût. NE
T’ARRÊTE PAS MAINTENANT. ILS ONT PLUS APRÈS LA PUBLICITÉ ;) NE T’ARRÊTE PAS MAINTENANT. ILS ONT PLUS APRÈS LA PUBLICITÉ ;) 300 g de tomates hachées (en conserve) 30 g d’épinards 150 g de thon mariné 125 g de mozzarella 1 poignée de feuilles de basilic. Laisser préchauffer le four à 200 degrés. Couper le chou-fleur en morceaux épais et cuire
environ 20 minutes. Pendant la cuisson, peler les oignons et les couper en cubes et râper le parmesan. Égoutter le chou-fleur déjà cuit. Placez-les sur un chiffon de cuisine propre, enveloppez et tournez jusqu’à ce qu’aucun liquide ne soit sorti. NE T’ARRÊTE PAS MAINTENANT. ILS ONT PLUS APRÈS LA PUBLICITÉ ;) NE T’ARRÊTE PAS MAINTENANT. ILS ONT PLUS
APRÈS LA PUBLICITÉ ;) Mettre le chou-fleur, les œufs, les oignons, le parmesan et un peu de poivre dans un mélangeur. Frappe tout. Il se transforme en une pâte qui ne se propage que le plus finement possible en papier parchemin et cuire sur une étagère moyenne pendant environ 35 minutes. Pendant ce temps, laver les épinards et les tétris avec du papier de cuisine.
Égoutter le thon et le faire briller et couper la mozzarella en fines tranches. Après avoir passé 35 minutes en voiture dans le four, retirer le plat allant au four, puis augmenter la température à 250 degrés. NE T’ARRÊTE PAS MAINTENANT. ILS ONT PLUS APRÈS LA PUBLICITÉ ;) NE T’ARRÊTE PAS MAINTENANT. ILS ONT PLUS APRÈS LA PUBLICITÉ ;) Avec de la pâte sur
la table, il est temps de remplir la pizza. Étendre les tomates hachées, les épinards, le thon et la mozzarella sur la pâte. Cuire à nouveau à feu doux pendant environ 6 minutes. Ensuite, vous avez juste besoin de servir avec des feuilles de basilic. Abonnez-vous à partir de R $6.90/month nata_vkusidey/ThinkstockPhotos Healthy EatingPizzaRecipesSimple and Simple Recipes Il
ya des recettes qui nous surprendront et c’est l’un d’eux! La pâte à pizza au chou-fleur n’a pas l’air très prétentieuse, mais ce qui est spectaculaire! En plus d’être plus savoureux et plus léger que la pâte à farine traditionnelle, il est sans gluten et très facile à préparer. Dans TudoReceitas.com vous enseignera comment faire de la pizza avec de la pâte de chou-fleur. Essayer!
Comment faire de la pâte à pizza avec du chou-fleur: 1 Voici les ingrédients pour la pâte de chou-fleur (juste pour la base). Si vous utilisez un grand chou-fleur, pour n’utiliser que la moitié. En ce qui concerne les fromages râpés, vous ne pouvez utiliser que de la mozzarella ou de la mozzarella et d’autres fromages. Pour remplir une pizza, utilisez les ingrédients que vous aimez le
plus (j’ai utilisé de la sauce tomate maison pour la pizza, la sauce romesco, le fromage éménanal et le fromage bleu, ainsi que les origans). Conseil : Cette pizza suffit à deux personnes. 2 D’abord nettoyer le chou-fleur, enlever les feuilles et râper la partie blanche à l’avec une râpe manuelle ou un processeur. Cuire ensuite au micro-ondes, pendant 8 minutes à pleine puissance.
Conseil : Préchauffer le four à 180ºC. 3 Fouetter maintenant l’œuf et l’ajouter au chou-fleur, ainsi que le fromage râpé et un peu de sel. Bien mélanger et faire une pâte compacte. 4 Balancer une plaque à pâtisserie avec du papier sulfurisé et étendre la pâte de chou-fleur avec la forme que vous préférez. L’épaisseur compte. 5 Mettre la pizza végétarienne au four et cuire 20
minutes à 180 °C, avec le feu en haut et en bas. 6 Pâte à pizza au chou-fleur est prête! Maintenant, il reste à ajouter la cartouche désirée. Dans mon cas, j’ai frotté des sauces et ajouté des fromages au sommet. Cuire à nouveau pendant quelques minutes, sur le gratin. 7 C’est le résultat d’une pâte à pizza au chou-fleur farcie de sauce tomate, de sauce romesco et de fromage! 8
Servez des pizzas délicieuses et sans gluten, de préférence ainsi qu’une boisson rafraîchissante comme de la bière artisanale. Nous espérons que vous avez apprécié cette recette de pizza chou-fleur. Bon appétit! Si vous avez aimé l’article, s’il vous plaît nous soutenir. Ingrédients 1 chou-fleur 1 œuf 150 g de fromage mozzarella Herbes au goût Sel au goût Garniture facultative...
et glaçage au fromage Feta, poitrine du Pérou, mozzarella, olives vertes et origan sans farine | Les soirées pizza sans gluten de cette maison ont eu plusieurs étapes, la première, tandis que mon beau-père était petit (et plein de carocolites blondes et moelleuses, désirs...) qui ont eu lieu toutes les deux semaines pendant le week-end et les pizzas ont été livrés à la maison - un
repos pour ce chef qui avait ardoise de la cuisinière jusqu’au samedi soir - et ont toujours été suivies par des séances de cinéma à domicile. La deuxième phase est venue avec des neveux dormant ici, dans lequel j’ai commencé à les préparer à partir de zéro, les a également branchés dans la cuisine: chacun d’eux a choisi les ingrédients qu’il voulait dans sa pizza et a aidé à les
préparer dès le début et jusqu’au four. Puis c’était pour manger et les voir satisfaits de leur qui, bien sûr, étaient beaucoup mieux que bro! Maintenant qu’ils sont tous adultes, qu’ils terminent leurs études secondaires ou qu’ils vont à l’université, qu’ils sortent ensemble et qu’ils ont une vie sociale très occupée, les pizzas sont juste pour nous, et je les fais moins souvent. Ceux-ci
sont maintenant préparés même à partir de zéro, mais dans une version sans eau, et donc sans gluten, plus léger et aussi digestif. Et c’est une recette pour cette dernière version de pizza de la maison que je partage avec vous aujourd’hui.  Le passé pizza passé, qui contenait de la farine, de la levure et du gluten, est écrit dans l’histoire et nous apprécions maintenant ces pâtes
de chou-fleur, beaucoup plus sain, incroyablement savoureux et aromatique (la combinaison d’épices et d’herbes aromatiques fait toute la différence de goût), rien de gras et étonnamment cohérent, parfaitement durable le poids de la garniture sans casser. Les garnitures (ou garnitures) restent fidèles à nos préférences, mais nous sommes également actuellement à la recherche
d’ingrédients qui ne contiennent pas de gluten et qui sont faibles en sel (J. a tendance à augmenter la pression artérielle et le sel ne fait absolument rien pour contrôler ce problème). En plus de cette version actuelle est beaucoup plus sain, il est également beaucoup plus économique, parce que le chou-fleur avec environ 1 kg peut préparer deux pâtes, et peut être facilement
congelé pour d’autres pizzas - ressembler à dans le corps de la recette.  Stupidement bonne, stupidement simple et stupidement plus gratifiante, notre pizza promet de prendre les avantages là-bas à la maison, les enfants et les grands, peut-être même avant ou pendant une séance de cinéma à domicile, au cours du week-end. Profitez et profitez de chaque moment avec vos
enfants pendant qu’ils sont petits et leurs ailes sont encore petites à voler! ♥ Rejoignez-nous sur Instagram No People: 2 à 3 * Time Prep.: 90 min.  Difficulté: * (Simple) Ingr. Main: Végétarien divers: Pas pour les enfants: Oui Type Cours: Célébration principale: N / Cuisine: De l’auteur Ingrédients: Pour les pâtes à pizza: - 1 chou-fleur (environ 1 kg) ** Épices pour chaque 480 à
500 gr chou-fleur - 1 +1/2 cuillère à soupe de sel de mer ou de sel de rose himalayen - 1 2 cuillères à soupe (plein) par fromage Râpé medeo - 1 cuillère à soupe (peu profonde) muscade moulue - 1 cuillère à soupe (peu profonde) d’oregas séchés - 1 généreuse pincée de poivre noir moulu - 20 feuilles moyennes finement haché basilic frais - 3 œufs moyens - 1 cuillère à café
(pleine) poudre d’ail - beurre sans sel (froid) q.b.  Pour le glaçage: - 8 cuillères à soupe de pulpe de tomate - 1/2 cuillère à café de café Piri-Piri moulu - 1 cuillère à café (complète) d’origan séché - 1 fromage Feta (20 0 gr) grossièrement défait - 100 gr primor Natura Comem Poitrine de dinde sans gluten grossièrement râpée - 1 poignée de fromage Mozzarella râpé - 12 olives
vertes grossièrement haché - Origan sec au goût Vous aurez également besoin: - Planche à découper + Couteau - Robot culinaire - Salazar ou spaghetti de cuisine - 3 grands et larges bols - Sitko + Rectangle de tissu de coton (préalablement lavé) - 1 bol en céramique (bol à soupe) - 1 forme antiadhésive de pizza d’environ 33 cm En diamètre de préparation: Laver et bien
égoutter le chou-fleur, jeter les feuilles extérieures et la tige. Couper le chou-fleur avec un couteau en deux, puis utiliser vos mains pour briser les petites branches intérieures du chou. Placez la moitié de la tasse robot et moudre à vitesse moyenne jusqu’à ce que vous obtenez une texture sableuse. Laisser le chou-fleur haché dans un grand bol et assaisonner d’une cuillère à
soupe de sel de mer ou de sel rose de l’Himalaya, envelopper le tout soigneusement et laisser reposer au réfrigérateur pendant environ 20 à 30 minutes. Répétez l’étape précédente pour l’autre moitié du chou, en plaçant (après concassage) dans un deuxième bol large et l’assaisonnement avec la même mesure de sel utilisé précédemment. Laisser reposer au réfrigérateur.
Après le repos, retirer le chou-fleur écrasé du froid et commencer à chanter, à l’aide d’un chiffon de coton à travers un tamis (à l’intérieur d’un grand bol): placer une petite portion de chou-fleur sur le tissu, attacher les extrémités du tissu et répéter les mouvements de torsion pour aider à drainer toute l’eau. Le chou-fleur Koadat doit être placé dans un autre grand bol. Répétez les
étapes précédentes jusqu’à ce que vous avez terminé la quantité existante de chou-fleur et jeté l’eau à la fin. Répétez l’étape précédente pour la deuxième moitié du chou-fleur, en gardant chaque partie après épuisement dans des bols séparés. Préchauffer le four à 180 °C (mode chauffage en haut et en bas), placer le gril/plateau au centre du four. Assaisonner chaque moitié de
la quantité ci-dessus de parmesan râpé, de muscade moulue, d’origan séché, de poivre noir moulu et de basilic frais finement haché. Enveloppez le tout soigneusement, à l’aide de vos doigts. À ce stade, vous pouvez choisir de congeler l’une des moitiés de pâte de chou-fleur: mettre le tout dans un sac de congélation et conserver au congélateur pour un maximum de 1 mois.
Pour l’utiliser, tenez le sac à la veille de la fabrication, en le gardant sur la première étagère du réfrigérateur. Dès qu’il n’est pas enseeded, suivez l’étape suivante. Battre les œufs avec de la poudre d’ail et ajouter au chou-fleur, en utilisant vos mains pour mélanger tout uniformément. Graisser la forme de la pizza avec un peu de beurre froid non salé (en bas et sur le côté),
étendre la pâte de chou-fleur uniformément à l’aide d’une éclaboussure et cuire au four à 180 °C pendant 10 à 15 minutes, puis ventiler en mode ventilé à 140 °C pendant encore 10 minutes. Après avoir précédemment éjecté la masse du four, en maintenant le four allumé maintenant à 180 °C (arrêt du mode de ventilation), mode chauffage et vers le bas. Laisser reposer la pâte
pendant la préparation du glaçage. Dans un bol, mélanger la pulpe de tomate avec le piri-piri moulu et l’origan séché, puis le mettre sur la pâte à l’aide d’une cuillère (commencer du centre aux extrémités). Casser grossièrement le fromage feta et le répartir sur la pâte; envahir grossièrement les seins du Pérou Primor Natura et aussi organiser pour la pizza; la même chose avec le
fromage Mozzarella râpé, les olives vertes hachées et se retrouver avec de l’origan séché. Cuire au four environ 15 minutes ou jusqu’à ce que le fromage mozzarella soit légèrement doré. Servir dès que vous sortez du four et... Bon appétit! Appétit!
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