PETITE GOURMETS
ORTA DOGU
Hibiskus Cay1

Zencefil ve bal ile ferahlatici hibiskus cayi tarifi. Bu kafeinsiz antioksidan icecegin

saglik faydalarini, demleme ipuclarini ve saklama yéntemlerini dgrenin.

5 min 10 min 15 min 2 Easy

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler
» 2 bardak su « 2 cay kasigi bal
« Tyemek kasigi taze kok zencefil « 2 kuru hibiskus yapraklari

Yap111§1

o Zencefilli suyu hazirlayin
Orta boy bir tencereye 2 su bardadi su ve 1yemek kasigi taze zencefil ekleyin. Orta-ylUksek ateste yaklasik 5-7

dakika fokur fokur kaynayincaya kadar kaynatin.

e Su fam kaynamaya ulastiginda tencereyi hemen atesten alin.



o Hibiskusu demleyin
Sicak zencefilli suya 2 tath kasigr kurutulmus hibiskus yapradi ekleyin. Yapraklari tamamen batirmak icin bir kez

karigtirin.

o Tencereyi kapatin ve su derin yakut kirmizisi renge déntstnceye kadar hibiskusu 5-10 dakika demlemeye birakin.

e Siizlin ve servis yapin
Cayi ince delikli bir stizgecten 2 servis bardagina stiztin, maksimum lezzet ¢ikarmak igin hibiskus yapraklarina

hafifce bastirin.

o Sicakken hemen servis yapin veya oda sicakligina sogutup buzlu ¢cay olarak servis etmek igin buzdolabinda 2-3 saat
bekletin.

Besin Degerleri

15 48 38 5mg

KALORI KARBONHIDRAT SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Demleme sirasinda cam, seramik veya emaye kaplar kullanin - asla metal kullanmayin, ¢tinkt hibiskustaki asitler

metal ile reaksiyona girerek nahos bir tat olusturabilir.

Hibiskus yapraklarini fazla kaynatmayin, bu faydali bilesikleri yok edebilir ve glzel yakut rengi yerine acli, gri bir

karisim olusturabilir.

Yapraklarin tam rengini, lezzetini ve besin degerlerini aciga ¢ikarabilmesi icin her zaman en az 5 dakika demlemeye
birakin.

Bal, agave veya stevia gibi dogal tatlandiricilarla lezzeti artirin ve ekstra C vitamini icin narenciye suyu eklemeyi

dasunun.

Daha gtclu buzlu cay icin daha az su kullanarak konsantre demleyin, sonra sulu bir tat olugmasini énlemek icin

soguk su ve buz ile seyreltir.
Cayi ictikten sonra cay bardaginizi durulayin ¢cinkt dogal asitler zamanla dis minesini etkileyebilir.
Kendi ¢zel karisiminizi yaratmak icin tarcin, kakule veya karanfil gibi baharatlarla denemeler yapin.

Artan gayi buzdolabinda bir haftaya kadar saklayin, ancak en iyi lezzet ve glvenlik icin 3-4 guin icinde ttketin.
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