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& 15 min. @ Facil £ Econdémico ¥ 10 doses

fﬁ Chips de Couve Kale

Ingredientes Informacgé&o nutricional

1 embalagem de kale Energia 24,2 kcal 1%*
1 c. de sopa de azeite Proteinas 0,6 g 1%*
1 c. de sopa de acafréo Lipidos 16g 2%*

Hidratos de Carbono 2,2g 1%*

*DR - Doses de Referéncia para um adulto médio (8400
kJ / 2000 kcal)

1 c. de sopa de piment&o doce
1 c. de cha de gengibre em p6
1 c. de cha de cominhos em pé
1 c. de cha de alho em po6

1/2 c. de cha de chilliem pé
flor de sal g.b.

Preparacao

1 Pré-aquece o forno a 120°C.

2 Coloca a couve numa taca grande e rega com o azeite.

3 Envolve bem com as méos de forma a garantir que todas as folhas estdo em contacto com o azeite.
4  Numa tacinha a parte, mistura os restantes ingredientes e junta a couve.

5 Envolve bem com a ajuda de uma colher.



6 Leva ao forno num tabuleiro forrado com papel vegetal até ficarem bem crocantes (cerca de 30 minutos).



