9 Naturwell”

Paradicsomos padlizsan

Hozzavalok

¢ 4 kdzepes padlizsan

e 1 hamozott paradicsom konzerv
¢ 2 nagy fej hagyma

3 gerezd fokhagyma

¢ 1 csokor petrezselyem

e 2 marék durvara vagott mandula
1 kavéskanal cukor

¢ 1 kdvéskanal fahéj

¢ 1 kavéskanal majoranna

e SO, bors

¢ 4 evBkanal olaj vagy kékuszzsir

A padlizsanokat hamozatlanul hosszaban kettévagjuk, mélyen bekockazzuk és fél 6rara erésen
bes6zzuk, hogy a mag a keser( levét kiadja. Kbzben a paradicsomkonzervet kinyitjuk, a
paradicsomokat 6sszedaraboljuk, majd a hagymakat felkarikdzzuk és a petrezselymet finomra vagjuk.
Ha letelt a fél 6ra, a padlizsanokat ledblitjik, kinyomkodjuk, vagott felukkel lefelé aluféliaval vagy
sttépapirral bélelt tepsibe fektetjuk és 180°C-ra melegitett sitében 20 perc alatt puhéara sutjik.
Kdzben egy serpenybben az olajon vagy kékuszzsiron megfonnyasztjuk a hagymat, hozzaadjuk az
attort fokhagymat, majorannat, fahéjat, cukrot. Séval, borssal izesitjlk, fedé alatt tovabb (5-10 percig)
paroljuk, majd hozzdadjuk a mandulat és a petrezselyem felét. Egy id6re félretesszik.

A megsult padlizsdnokat megforditjuk, belsejiket mélyebb talba kanalazzuk. Hozzdadjuk a
paradicsomot és a hagymas keveréket. JOl 6sszekeverjuk, majd visszatoltjik a padlizsan csénakokba.
220°C-ra melegitett sttében tovabbi 20 percig sutjuk. Hagyjuk langyosra hilni, majd a tetejére szorjuk
a maradék petrezselyem zoéldet.

Friss kenyérrel, parolt rizzsel talalhatjuk, de hidegen is kitind, akar koretnek is!

1 adagja kb. 220 kcal-t tartalmaz.

Sok 6romet kivanunk az elkészitéshez!
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