Baba ganusz (pasta Z
baktazana)

Podawaj paste baba ganusz z surowymi warzywami pokrojonymi w
stupki i grillowanym chlebkiem pita, pokrojonym w tréjkaty.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

3 niewielkie baktazany (680 g)

2 duze zagbki czosnku, w tupinach

1/4 szklanki (25 g) mielonych migdatodw
1 tyzka soku z cytryny

1 Xyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1 tyzka oliwy z pierwszego ttoczenia
160 g jogurtu greckiego

1/3 szklanki (40 g) czarnych oliwek bez pestek, grubo
pokrojonych

s6l, do smaku

Swiezo zmielony czarny pieprz

1/4 Xyzeczki papryki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/baba-ganusz-pasta-z-baklazana/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/baba-ganusz-pasta-z-baklazana/

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrzej piekarnik do 180°C. Naktuj kazdy baktazan widelcem
w kilku miejscach. Pot*6z je na lekko nattuszczonej blasze.
Piecz 40 minut, obracajgc od czasu do czasu. Dodaj zagbki
czosnku i piecz razem z baktazanami jeszcze 20 minut.

2) Gdy baktazany przestygng, przekrdj je wzdtuz na <¢wiartki.
Obierz ze skéry i wt6z na 15 minut do durszlaka.

3) 0dcis$nij d¢wiartki na durszlaku i przetéz do malaksera.
Dodaj wycisniety z %tupinek czosnek, sok z cytryny, kmin i
oliwe. Miksuj wszystkie sktadniki, az pasta bedzie miata
gtadkag konsystencje. Zamiast malaksera mozesz uzy¢ recznego
blendera (sktadniki pasty wt6z wtedy do miski). Dodaj jogurt i
posiekane oliwki. Dopraw paste do smaku solg i Swiezo
zmielonym czarnym pieprzem.

4) Przet6z ja do miski, oprész mielong papryka i udekoruj.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 96 kcal, 3 g biatka, 7 g ttuszczu (w tym 2 g
ttuszczow nasyconych), 5 g weglowodanéw (w tym 4 g cukru), 2 g
btonnika, 173 mg sodu
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