PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Karalahana Cipsleri

Critir Firinda Kale Cipsi tarifi - 15 dakikada hazir saglikli vegan atistirmalik. Zeytinyad,

tarcin ve esmer seker ile tath bir dokunus.

4 min 5 min 9 min 6 Easy
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 12 leaf karalahana « 0.5 yemek kasigi tarcin
« 3 yemek kasigi zeytinyadi « 0.5 yemek kasigi esmer seker

Yapilist
o Firini ve Kale'yi Hazirlayin
Firni 163°C'ye (325°F) isitin. 12 kale yapragindan kalin saplari ¢ikarin ve 5 cm'lik pargalara ayirin.

e Kale parcalarini temiz olana kadar soguk suda iyice yikayin. Salata kurutma makinesinde kurutun, ardindan

yapraklar Gzerinde nem kalmayana kadar kagit havlularla tfamamen kurutun.

e Kale'yi Baharatlayin
Buyuk bir kasede 3 yemek kasigi zeytinyad, % yemek kasigi tarcin ve % yemek kasigr esmer sekeri birlestirin.

Purtizslz ve iyi karisana kadar ¢irpin.

o Kurutulmus kale parcalarini kaseye ekleyin. Yag karisimini yapraklara ellerinizle 1-2 dakika her parga esit sekilde

kaplanana ve parlayana kadar masaj yapin.

Damak tadiniza gore tuzla baharatlayin ve tim yapraklara esit dagilmasi i¢in bir kez daha karistirin.

Cipsleri Pisirin
Baharatlanmis kale'yi parsémen kagidi serilmis firin tepsisinde pargalar Ust Gste gelmeyecek sekilde tek katman
halinde dizin. Kenarlar citir ve yapraklar hafif kahverengimsi kenarlarla koyu yesil olana kadar 10-15 dakika pisirin.

o Firindan c¢ikarin ve tamamen ¢rtir ve dokunulacak kadar soguk olana kadar firin tepsisinde 3-5 dakika sogumaya

birakin. Citirken hemen servis yapin.

Besin Degerleri



110 38 8g 6g 28 48 somg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

En iyi lezzet ve doku icin sari veya solmus lekeler olmayan taze, canl yesil kale yapraklari secin. Geng, kiictk

yapraklar buyuk, sert olgun yapraklara gére daha esit bir sekilde cifirlasir.

Kalin saplari tamamen c¢ikarin ¢lnkU diizgln citirlasmazlar ve aci tadabilirler. Saplari kesmek icin bigak kullanin

veya yapraklari ellerinizle koparin.

Yikadiktan sonra kale yapraklarini salata kurutma makinesinde iyice kurutun, ardindan kagit havlularla tamamen

kurutun. Kalan nem cipslerin ¢itirlasmak yerine buharda pismesine neden olur.

Yapraklari hafifce kaplamak icin yeterli yag kullanin - buytk bir demet kale icin yaklasik 1yemek kasigi. Cok fazla

yag duzgln citirlasmayacak yagli cipslere neden olur.

Kale parcalarini firin tepsisinde Ust Uste gelmeyecek sekilde tek katman halinde dizin. Asiri doldurmak nemi

hapsetir ve esit citirlasmayi engeller.

Pisirmenin son dakikalarinda dikkatle izleyin ctnki kale mikemmel citirdan yanmisa ¢cok hizli gecebilir. Kenarlar

crtir olmali ama yine de yesil, kahverengi degil.

Saklama kaplarina gecirmeden énce cipslerin firin tepsisinde tamamen sogumasini bekleyin. Sogudukga biraz

daha crtirlasmaya devam ederler.

Nemi emmek ve citirhgi korumak igin kagit havluyla birlikte hava gecirmez kapta saklayin, oda sicakliginda 3 giine

kadar dayanir.

petitegourmets.com



