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INGREDIENTES PARA 4
COMENSALES

e 600 g de berenjena

¢ 600 g de tomate

e 5 dientes de ajo

e 125 g de yogur natural desnatado
¢ 5 g de semillas de amapola

e 2 g de jengibre molido

* 5gde aztcar o INFORMACION NUTRICIONAL
¢ 40 g de aceite de oliva virgen

LA PREPARACION Hidratos Grasas
de carbono
1229 10649
Kca Proteinas

172 434



Lava y corta las berenjenas a lo
largo, en unas 6 laminas y cada una
en 3 0 4 trozos ; lava y corta los
tomates en cuartos; pela las
cebollas y los ajos y picalos muy
finos.

Trabaja en un mortero las cebollas,
los ajaos y las semillas de amapola
con el jengibre.

Caliente el aceite en una olla y dora
la mezcla anterior; afiade la
clrcuma, salpimienta y frie hasta
gue todo esté bien dorado.

Afade las berenjenas y remueve;
tapa y cuece a fuego suave unos 5
minutos.

Afade los tomates y el azlcar;
remueve , tapa y cuece hasta que
las berenjenas estén blandas.
Agrega el yogur y cuece unos 8
minutos mas.



