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KALE CON CHIPS DE BONIATO
El Kale es una planta de la familia Brassica oleracea, y se caracterizan por

poseer hojas de color verde que son bastante carnosas. Contiene unos @ 40 minutos
elevad|5|mo§lvalores en V|tam|.nas comg la A, grupo B., Cy K. Aligual que © 50 minutos
posee también un alto contenido en minerales esenciales para el . dad
organismo, como son el calcio, hierro, potasio y magnesio. Ademas es » 1 Unida
muy rica en fibra, muy baja en calorias y un alto indice de proteinas.
También contiene acidos grasos esenciales omega 3.
INGREDIENTES
e 50 gramos de kale, raw e 1/2 diente de ajo, crudo (2 g)
e 5 gramos de caldo vegetal e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g])
e 20 gramos de cebolla blanca, cruda e 100 gramos de boniato, crudo

METODO DE PREPARACION

19 Pon en la olla el litro de agua con los dos cubos de caldo de verduras y llévalo a ebullicion. Rehdgala cebolla con las 4
cucharadas de aceite de oliva removiéndola durante unos 5 minutos, agrega después el ajo y déjalo 1 minuto mas. Afade el
boniato a cubos,la curcuma y el curry en polvo removiendo con frecuencia durante 5 minutos mas. Incorpora todo al caldo junto
con la kale. Tapa la olla y deja que hierva a fuego lento unos 20 minutos. Mientras tanto, frie unas porciones muy finas de boniato
con un poco de aceite a baja temperatura para hacer las chips. No las pierdas de vista, porque se pueden quemar muy
facilmente. Aparta la sartén del fuego, aiade cilantro y el jugo de limoén y usa la batidora para convertirlo en una fina crema.
Salpimienta al gusto y decora los platos con un poquito de crema de soja por encima. Dale el toque final con las chips de boniato

y los copos de guindilla.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR UNIDAD (182 g} % DDR
ENERGIA 100 kcal 183 keal 9%
PROTEINA 29 49 7%
H. CARBONO 159 289 1%
AZUCARES 79 139 14%
GRASA 3g 69 9%
GRASAS SATURADAS g g 5%
FIBRA ALIMENTARIA 3g 59 21%

SODIO 34 mg 63 mg 3%



