PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Kabak Cipsi

Zeytinyadi ve oflarla ¢rtir firnlanmis kabak cipsi tarifi. Kilo verme icin mtkemmel,
saglikli, vegan atistirmalik. 30 dakikada hazir!

15 min 30 min 45 min 4 Easy
ZORLUK

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON

Malzemeler
« 4 kabak « 2 cay kasigi kuru kekik
« 4 yemek kasigi zeytinyagi « 1cay kasigi tuz

» 2 dis sarimsak

Yapilist

° Malzeme ve Firini Hazirlayin
Firini 220°C'ye 1sitin. BuyUk bir firin tepsisini parsémen kagitla kaplayin.

o Kabaklari Hazirlayin
4 adet kabag yikayin ve iyice kurulayin. Mandolin dilimleyici ya da keskin bicak kullanarak kabaklar yaklasik 3mm

kaliniginda ince yuvarlak dilimler halinde kesin.



o Mince 2 cloves garlic finely using a grater or knife.

o Kabaklari Baharatlayin
BuyUk bir karistirma kabinda kiyilmis sarimsak, 2 cay kasidi kuru kekik, 1 cay kasigi tuz ve 4 yemek kasigi

zeytinyagini karistirin. Kabak dilimlerini ekleyin ve her dilimin esit sekilde kaplanmasi igin ellerinizle nazikge karigtirin.

e Cipsleri Firinlayin
Baharatlanmig kabak dilimlerini hazirlanmis firin tepsisinde tek katman halinde dtizenleyin, Ust Uste gelmemelerini

saglayin. Kenarlari kivrilmaya baslayip altin sarisi olana kadar 15 dakika pisirin.

o ince spatula kullanarak her cipsi dikkatli sekilde cevirin. Altin kahverengi ve tamamen citir olana kadar 10-15 dakika
daha pisirin.

° Sogutun ve Servis Edin
Firindan cikarin ve cipslerin tamamen citirlagsmasi igin firin tepsisinde 5 dakika sogumalarini bekleyin. Atistirmalik

olarak ya da sevdiginiz sosla birlikte hemen servis edin.

Besin Degerleri

156 38 6g 148 2g 48 6ormg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

En iyi sonuglar igin buyuk, sert kabaklari segin, gekirdekleri az olanlari tercih edin. Blyuk kabaklar pisirme sirasinda

sekillerini daha iyi korur ve daha citir cipsler Gretir.

Tutarli ince ve esit dilimler i¢in bir mandolin dilimleyiciye yatirim yapin. Esit kalinlik, tim cipslerin ayni hizda

pismesini ve optimal ¢itirliga ulagsmasini saglar.

Kabak dilimlerini tuzlayin ve firina vermeden énce 15 dakika bekletin. Bu fazla nemi ceker, citir doku elde etmenin

anahtaridir.

Tuzladiktan sonra her dilimi kagit havluyla tamamen kurulayin. Kalan nem pisirme sirasinda buhar olusturarak

cipslerin yumusak kalmasina neden olur.

Firin tepsisini asirt doldurmayin. Dilimler arasinda bosluk birakarak uygun hava sirktlasyonu ve esit kizartma

saglayin.

Her iki tarafin da altin sarisi ve citir olmasi icin cipsleri pisirmenin yarisinda ¢evirin. Narin dilimleri kirmamak icin

ince bir spatula kullanin.




Cipsleri cikarmadan énce firin tepsisinde tamamen sogumalarini bekleyin. Sogurken ¢itirlasmaya devam edecek ve

tutmasi kolaylasacaktir.

Yapismayi 6nlemek ve critirhdr korumak icin katmanlar arasina parsémen kagit koyarak hava gecirmez bir kapta

saklayin.

petitegourmets.com



