
 

 

 بابا غنوج
 طبق باذنجان مشوي ممزوجًا مع خضراوات أخرى، وثوم ورمان. نزین ھذا الطبق بالجوز وزیت الزیتون. 

 دقیقة  120

 

 الطریقة 
درجة مئویة وشغّل وظیفة الشوي إذا كانت متاحة لدیك. احفر بضعة ثقوب في   240سخّن الفرن إلى درجة حرارة 

دقیقة تقریبًا. اقلب الباذنجان  60في الفرن. ضعھ في منتصف الفرن، واشوه لمدة الباذنجان وضعھ في طبق یمكن وضعھ 
  بضع مرات أثناء الشوي. یكتمل إعداد الباذنجان حین یھبط وینفصل القشر.

  أخرجھ من الفرن واتركھ یبرد قلیلاً قبل إخراج اللحم، ثم امزجھ مع الثوم المقطع إلى قطع صغیرة.

لحلو والبصل إلى قطع صغیرة وافرم الجوز. امزج جمیع المكونات في طبق. أضف دبس الرمان  قطع الطماطم، والفلفل ا
  وتبل بالملح.

  قبل التقدیم، زینھ بالجوز المنثور، ورشة زیت زیتون والأعشاب المقطعة.

 المكونات
 أشخاص  6تكفي لـ 

 كیلو باذنجان 

 فصین ثوم



 

 

 حبة طماطم

 نصف فلفلة حمراء حلوة 

 خضراء حلوة نصف فلفلة 

 بصلة 

 جم جوز 30

 مل زیت زیتون 200

 مل دبس رمان 200

 بقدونس (اختیاري) 

 جم  100القیمة الغذائیة لكل حصة/لكل 

 سعرة حراریة  131سعرة حراریة/ 375 الطاقة/السعرات الحراریة 
 جم  3جم/ 9 الكربوھیدرات

 جم  1جم/ 3 البروتین
 جم  12جم/ 33.5 الدھون 

 جم  1.5جم/ 4.5 المشبع منھا  -
 جم  8جم/ 22.5 الدھون الأحادیة غیر المشبعة -
 جم  1.5جم/ 8 الدھون المتعددة غیر المشبعة -

 جم  4جم/ 12 الألیاف الغذائیة

 المحتوى من المواد المسببة للحساسیة

 لا الغلوتین
 لا لاكتوز 
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