FundacjaPsychologiczna.pl

pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Baingan bharta bez cukru - przepis

Baktazan trafia na ruszt. Upieczony migzsz tgczymy z pomidorami.

Skladniki
Grill

- 500 g baktazana
- 4 zgbki czosnku
- 1-2 zielone chili, naciete

- 1tyzeczka oleju

Patelnia

- 1 tyzki oleju

- 100 g posiekanej cebuli

- 200 g pomidoréw bez pestek, posiekanych
- 3 duze zabki czosnku, posiekane

- Y% cala imbiru, posiekanego

- Y2 tyzeczki chili kaszmirskiego

- Ya-Y2 tyzeczki garam masala

- % tyzeczki soli

- 2 tyzki kolendry
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie
1. Umyj, osusz baktazan. Zréb 4 naciecia; w 2 wsunh czosnek, w pozostate 2 chili. Posmaruj olejem.

2. Na ruszcie nad ogniem grilluj 12-14 minut, obracajac, do miekkosci i przypalenia skorki. Sprawdz
widelcem; ostudz, obierz. Usun liczne pestki; rozgnie¢ migzsz, czosnek i chili.

3. Rozgrzej olej; smaz imbir i posiekany czosnek 30-60 sekund. Cebule zrumien przez 7-8 minut. Dodaj
pomidory z solg na 5-6 minut; chili na kilka minut.



4. Dodaj rozgnieciony migzsz z czosnkiem i potowg zielonego chili. Mieszaj i rozcieraj 8-10 minut na
srednim ogniu. Wsyp garam masala; wytgcz. Sprawdz sol i chili, posyp kolendra.

Zrédfo przepisu: https://www.indianhealthyrecipes.com/baingan-bharta/



