6 PORTIONS

Sara Duchesne-Milne,
diététiste, Ontario

Ce hors-d’ceuvre qui se
prépare en un
tournemain connait un
succés fou au moment
des récoltes, lorsque les
tomates (bien mares)
sont a leur meilleur.
Nous avons choisi
d’utiliser des tomates
cerises parce qu’elles
sont délicieuses en
toute saison.

CONSEIL

La bruschetta se prépare
tout aussi bien avec des
tomates plus grosses.
Utilisez alors 3 tomates
moyennes ou 5 tomates
italiennes.

SUGGESTION
D’ACCOMPA-
GNEMENT: Ce
hors-d'ceuvre est idéal
pour les repas entre
amis. Poursuivez le
repas avec le Saumon
grillé & la coriandre et
au gingembre (p. 207)
accompagné de Salsa
aux haricots noirs

(p. 106) et de
Légumes vapeur a
I'orientale (p. 263).
Terminez sur une note
joyeuse avec la Fondue
au chocolat (p. 311).

Bruschetta

® Temps de préparation : |15 minutes
® Temps de cuisson : 8 minutes

® Gril du four préchauffé

® Plague a patisserie

6 tranches de pain de seigle 6
30 ml huile d'olive extra vierge, 2 c. a soupe
18 tomates cerises, hachées grossierement 18
5 feuilles de basilic frais, hachées 5
2 gros poivrons rouges (en conserve), 2

égouttés et hachés grossierement
(ou voir la recette des poivrons rouges rotis,
sous Plateau d'antipasto, p. 98)

1 gousse d'ail, émincée 1
30 ml parmesan, fraichement rapé 2 c. a soupe
10 ml sauce au piment (facultatif) 2 c. athé
5 ml poivre noir, fralchement moulu 1 c athé
2 ml sel % coathé
60 ml feta, émietté (facultatif) Y tasse

1. Disposer les tranches de pain sur une plaque a patisserie et
les badigeonner légerement avec 15 ml (1 c. a soupe)
d’huile d’olive. Griller au four 3 minutes, ou jusqu’a ce que
le pain soit doré.

2. Dans un bol moyen, mélanger les tomates cerises, le
basilic, les poivrons rouges, I'ail, le parmesan, le reste de
'huile d’olive, la sauce au piment, le sel et le poivre.
Répartir la préparation sur les tranches de pain et garnir
avec la feta.

3. Faire griller au four jusqu’a ce que le tout soit bien chaud,
environ 5 minutes. Couper les tranches de pain en
diagonale.

/UN FAVORI DES ENFANTS

Equivalents par portion
pour les personnes
diabétiques

1 glucides

1 mafiéres grasses

VALEUR NUTRITIVE par portion

Calories: 130 Glucides: 16 g

Matieres grasses: 6,1 g Fibres: 2,6 g

Sodium : 443 mg Protéines: 3,7 g
Teneur trés élevée en: vitamine C

Teneur élevée en: acide folique
Source de: fibres alimentaires

Calcium: 53 mg
Fer: 1,2 mg
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Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,
publié aux éditions du Trécarré, 2007.

Pour plus d'information au sujet de Simplement délicieux, visitez le www.dietetistes.
ca/mangermieux.




