November Regept 2020
tine wirmende Mahlzeit

Baba Ganoushv

Einfache Zubereitung; wivrmit Kévper und Seele; Yang Erndhrung/!
Sesaumv und Olivew liefern wertvolle Mineralstoffe:

1 grosse Aubergine

2 EL Tahin (Sesammuns)
Gehackte schwawze Olivery
Saft ¥ Zitrone

Salg und Cayernepulver

Sesamsaat

Rundherum mit einer Gabel
einstechen, auf einv Backblech
legenv und imv vorgeheigten Ofenv
bei 230° tler 30 Min. backen. Die
etwas abgekidhdte Aubergine der
Lénge nach durchschneiden und
mit einem Loffel auskratzen.

Die Zutatenw mit demv Auberginei-
fleisch piurieren und nach Belieben
nachwirge., %.B. mit Knoblauch
Pfeffer, Minge, usw.

In einer Pfanne etwas anwdstesn
und dowiler streuei.

Dagw schimecken Ofengenmiise, Fleisch, Fisch oder Kise:..

t Guete!!



