Baba ganoush burger

Niveau de difficulté : facile
Temps de préparation : 30 minutes
Temps de cuisson : 45 minutes
Recette pour 6 personnes
Ingrédients
e 90gde proteines de soja texturees petits morceaux Markal
e 80 g de farine de soja toastee Markal
e 900 g d’aubergines fraiches
e 3¢ asoupe d’huile de sesame grillée
e 2 c. asoupe d’huile d’olive fruitce
e 1 c asoupe de purce de sesame
¢ 1 jus de citron frais
e 1 gousse d’ail (voir plus si vous aimez ca)
e 3¢ acafé de cumin en poudre
e 1c acafédesel

Prechauffez le four a 180°C.
Lavez les aubergines. Fendez-les en deux dans la longueur.
Scarifiez la chair sans percer la peau.
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Arrosez d’huile de sesame grillée et faites ensuite cuire les aubergines, cote
peau en haut, pendant 35 9‘1 40 min environ.

5. Puis, sans se bruler, recuperez la chair des aubergines. Mettre 90 g de
proteines de soja texturees a cuire dans 3 fois leur volume d’eau.



6. Mixez la chair de 3/4 des aubergines avec 1 grosse cuillere a soupe de puree
de sesame. 2 c. a s. d’huile de sesame grillé, I’huile d’olive, le jus de citron, le
sel, le cumin en poudre et la gousse d’ail. Vous devez obtenir une texture
lisse.

7. Dans un faitout, verser le Baba Ganoush. Rajouter le reste de la chair
d’aubergine legerement cisele, la farine et les proteines de soja cuites et
egouttees Ensuite, melangez le tout pour obtemr un appareil homogene

8. Confectionnez des steaks vegetaux de 2 cm d’epaisseur et ensuite faites-les
cuire 15 min a 180° sur une plaque de four.

9. Servez bien chaud.

Suggestions
Si vous ne possedez pas de farine de soja, vous pouvez la remplacer de la méme
maniere par tous types de farines avec ou sans gluten. Si on ne veut pas

consommer de soja, on peut le remplacer par d’autres légumineuses comme les
pois chiches ou les lentilles. Les steaks Baba Gannoush permettent de preparer des
Burgers vegetariens. Avec des tomates et de la salade verte fraiche et une sauce au

yaourt pour rapporter un peu d’acidite comme en Orient. Ces steaks vegetaux
peuvent étre servis dans un Buddha Bowl, avec des feculents, des legumes cuits et

crus pour un plat complet.



