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Portions:

Ingrédients

1 bouquet de kale

3 cuilleres a soupe d’huile végétale

1 cuillére a soupe de vinaigre de cidre de pommes
1 cuilléere a soupe de sirop d’érable

2 cuilleres a soupe de graines de sésame

1/2 cuillére a thé de sel

1/2 cuillére a thé de poivre

1 cuillere a thé de poudre d’ail

Une pincée de piment de cayenne

Recette créée par:

Q\“o@m Jessica Renaud
e Chef formatrice
W

«« Ecole duTriolet,

o2 le

<IN AN - A
Ecole de la Montée

Internationale du Phare

Méthode

1- Préchauffer le four a 325 degrés F.

2- Laver et essorer les feuilles de kale et retirer la tige
centrale avec un couteau d’office. Déchirer les feuilles
en morceaux et déposer dans un grand bol.

3- Ajouter tous les ingrédients et masser les feuilles avec
des mains propres. 4 Etendre uniformément sur une
plaque a cuisson et enfourner 10 minutes. Vérifier la
cuisson et cuire 10 minutes supplémentaires.
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