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MUTABAL - PAISOS ARABS

ELABORACIO

1. Escaliveu I'alberginia sencera al forn a 200° fins que veieu que estigui tova.
Retireu-la.

2. Peleu l'alberginia i traieu la polpa. Poseu-la en un bol.

3. Peleu i trinxeu I’all.

4. Barregeu la polpa d’alberginia amb I'all, el iogurt, una mica de tahina i
amaniu-la amb unes gotes de suc de llimona i sal.

- 1 alberginia
- 1 llimona 5. Serviu-la amb abundant julivert fresc trinxat pel damunt.
- Tahina (pasta de sésam)

-1 gradall

- V2 jogurt

- Julivert

- Sal

OBSERVACIONS

Serviu-la amb pa de pita passat per la

planxa perqué quedi una mica torradet.

Podeu acompanyar-la amb diferents

verdures trinxades o amanir-la amb altres

espécies com comi o sumac.

www.alicia.cat Descarrega-la a www.alicia.cat/receptes, munta-la i a fer vida sana!
Aquesta i moltes més receptes saludables! LA PIRAMIDE ALICIA DE UALIMENTACIO SALUDABLE




