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Dip baktazanowy
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@ 10 minut + T@‘Z osoby

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
67.15 kcal 1.19¢ 592¢ 5.32¢ 2.19¢
3.36% 2.38% 2.19% 7.6% 8.76%

w tatwy

64 kcal/ 1 porcje (95 g)

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Baktazan- 120g KROK 1: Baktazana naktuj widelcem, a nastepnie uktadajna blasze. Piecz
wtemperaturze 220 st. C. do miekkosci okoto 20-30 minut. Gdy

= Pomidor- 50g
- Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka)
+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

potaczenia sie wszystkich sktadnikow.
= Czosnekduzy - 2.5g (V2zabka)

baktazan jest wiekszych wymiaréw, czas pieczenia nieco wydtéz. Po
upieczeniu, migzsz baktazana wyjmijtyzka i umie$¢ w misie blendera.

KROK 2: Do migzszu dodajczosnek, sokz cytryny, oliwe i miksujaz do

KROK 3: Cato$¢ dopraw do smaku sola, pieprzem, natka pietruszki,

* Pieprz czarny - 1g (szczypta) dodajczerwong cebule.

*Dip baktazanowy najle piej smakuje podany ze z petnoziarnistym

pieczywem.

Smacznego!
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