PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Karnabahar Pizza

Crtir ¢itir distik karbonhidratli kabuguyla keto karnabahar pizza tarifi. Yuksek protein

ve lifli mukemmel glutensiz alternatif. Kolay adim adim talimatlar.

30 min 30 min th 4 Easy
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 1karnabahar « 1 cay kasigi sarimsak tozu
» 2 yumurta « 1cay kasig kaya tuzu
» 1bardak mozarella peyniri + 1cay kasig karabiber

» 1bardak parmesan peyniri

1 bardak feslegen

« 1cay kasigi kuru kekik 1 bardak domates

Yapilist

o Karnabahari hazirlayin
Firini 220°C'ye 1sitin. 1 bUyUk karnabaharin yaprak ve saplarini gikarin, sonra gigek kisimlarina ayirin. Mutfak

robotunda piring buyuklugunde parcalar olana kadar yaklasik 10-15 kez darbe verin.

e Karnabahar pirincini kaynar suyun Gzerindeki buharlama sepetinde catalla delindiginde yumusayincaya kadar 8-10
dakika buharla pisirin. Yaklasik 15 dakika tamamen sogumaya birakin.

e Sogumus karnabahari temiz bir mutfak havlusuna yerlestirin ve miimkuin oldugunca fazla suyu ¢ikarmak icin sikica

sikin - bu cifir kabuk igin gok énemlidir.

o Kabugu yapin

Buyuk bir kasede, stiztlmus karnabahari 2 cirpilmis yumurta, 1su bardagi mozzarella peyniri, 1 cay kasidi tuz, 1 cay
kasig sarimsak tozu, 1 cay kasigi kuru kekik ve 1cay kasigi kuru feslegenle karistirin. lyice karisincaya kadar

karigtirin.

e Bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin. Karisimi ortaya aktarin ve yaklasik 0,5 cm kalinliginda 30 cm'lik bir daire

seklinde bastirin, catlama énlemek icin kenarlarin biraz daha kalin oldugundan emin olun.

Q Kenarlari altin kahve rengi olana ve merkez hafifce bastirildiginda sert hissedene kadar 15-20 dakika pisirin. Yuzey

artik 1slak géranmemelidir.



o Add toppings
Kabugu firndan cikarin ve 1cm kenar birakarak 1su bardagi pizza sosunu esit sekilde yayin. Uzerine 1su bardagi

mozzarella peyniri serpin.

e Firina geri koyun ve peynir eriyip kabarciklanana ve kenarlar koyu altin kahve rengi olana kadar 10-12 dakika pisirin.
° Pizzay keskin bir bicak veya pizza kesici ile dilimlemeden énce tutunmasi igin 2-3 dakika sogumaya birakin.
Sicakken hemen servis yapin.

Besin Degerleri

139 10.4g 8g 878 38 48 461mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuclar

Karnabahardan pisirme sonrasinda temiz bir mutfak havlusu veya ttlbent bez ile sikarak mimkin oldugunca fazla

nem cikarin. Bu citir kabuk elde etmek icin en kritik adimdir.

Malzeme eklemeden 6nce kabuk tabanini 15-20 dakika dnceden pisirin, bdylece bir arada tutunmasini ve altin

rengi almasini saglayin.
Yapismayi 6nlemek ve cikarmayi kolaylastirmak icin firin tepsisinde pisirme kagidi kullanin.

Malzemeleri minimal tutun ve taze domates veya asiri sos gibi sulu malzemelerden kacinin, bunlar kabugu

yumusatabilir.
Ekstra ¢itirlik icin firinda énceden isitilmis pizza tasi kullanin veya pizzayi 1-2 dakika 1zgara altinda bitirin.

Maksimum lezzet icin kabuk tabanini kekik, sarimsak tozu ve italyan baharat gibi otlar ve baharatlarla bol bol

baharlayin.
Servis yaparken daha iyi tutunmasi icin pizzayi dilimlemeden énce 2-3 dakika sogumaya birakin.

Tarifi ikiye katlayin ve gelecekteki hizli dgunler icin ekstra kabuklar dondurun - 3 aya kadar iyi saklanir.




