gotuj w stylu eko.p!

Tarta z baktazanem i czarng soczewica

.l. Magda Gaudyn

Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

o5 . 35 min . tatwy . 8 porcji

stonecznik - 200 g rukola - 100 g

pomidory suszone na storicu - 100  kietki stonecznika - 50 g
g sok z cytryny - 4 tyzka
soczewica czarna beluga - 1/2 baktazany $rednie - 2 szt.
szklanka

tahina - 3 tyzka
oliwa z oliwek extra virgin - 4 tyzka

. Dodatkowe info: Smacznego:)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice gotujemy wg instrukcji na opakowaniu.

KROK 2: Pestki stonecznika mielimy na make, dodajemy pokrojone na mate kawatki suszone
pomidory i jeszcze przez chwile miksujemy do uzyskania klejgcej masy.

KROK 3: Smarujemy forme do tarty (Sredniej wielkosci lub dwie mate) oliwa.
Baktazany myjemy, naktuwamy w kilku miejscach widelcem i pieczemy w piekarniku nagrzanym do
200 stopni przez 30 minut. Baktazan powinien by¢ miekki w dotyku i przypieczony lekko.

KROK 4: Na sitko wyciggamy miazsz z baktazana, odcedzamy z wody, kt6rg pusci. Migzsz
baktazana miksujemy z tahing, oliwa, sokiem z cytryny, dodajemy sol i pieprz.

Mase mieszamy z natkg i wyktadamy na spéd stonecznikowy.

Na wierzch wyktadamy soczewice i cato$¢ skrapiamy cytryng. Uktadamy rukole i pomidorki.

KROK 5: To danie typowo biatkowe, mato w nim weglowodanow co czyni go Swietng propozycjg na
kolacje. Juz niewielki kawatek tej pysznej tarty zaspokaja do$¢ duzy gtdd. Z przepisu wychodzi tarta
Sredniej wielkosci, tak na 6 — 8 dorostych oséb.
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