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Tarik Rose Freitag, 17. Juni 2022
Shakshuka Rezept fir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Weltkiiche, Schnelle Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

3 rote Spitzpaprikaschoten
400 g geschalte Tomaten (aus der Dose)
2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

3 EL Tomatenmark

3009 Tomaten

3 Frahlingszwiebeln

1 rote Chilischote

1EL flissiger Honig

1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)
4TL Harissa-Pulver

1TL gerauchertes Paprikapulver
2 Lorbeerblatter

etwas Salz

4 Eier (Grofze M)

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Schnittlauch

409 Parmesan

Zubereitung:
1. Paprika langs halbieren, putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden.

2. Die Dosentomaten in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen,
anschliel3end die Tomaten grob wurfeln.

3. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

4. In einem Topf ein Drittel vom Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze
andinsten.

5. Das Tomatenmark einrithren und kurz mitrésten.

6. Aufgefangenen Tomatensaft, Dosentomatenwdrfel und Paprika dazugeben, alles bei
schwacher Hitze etwa 15 Minuten ziehen lassen.

7. In der Zwischenzeit frische Tomaten waschen und grob wurfeln, dabei die Stielanséatze
entfernen.

8. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das weil3e in dinne Ringe schneiden. Die
grinen Teile zunachst beiseite stellen

9. Die Chilischote waschen, der Lange nach aufschneiden und die Kerne entfernen.

Chilischote anschlie3end fein hacken.
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10. Gemuseansatz mit Honig, Kreuzkiimmel, Harissa, Paprikapulver, Lorbeer, Chili und 2
Prisen Salz wirzen. Die frischen Tomatenwurfel und das WeilRe der Frihlingszwiebel
dazugeben und alles nochmals aufkochen.

11. Sobald die Tomaten angeschmolzen sind, das tbrige Ol hinzufiigen und mit einem Loffel
vier Mulden in die Tomatenmasse druicken.

12. In die Mulden je 1 Ei setzen und zugedeckt ca. 4-5 Minuten gar ziehen lassen. Mit Pfeffer
wuarzen.

13. Petersilie und Schnittlauch abbrausen und trockenschiitteln. Die Petersilie hacken, den
Schnittlauch in Réllchen schneiden. Das Grin der Frihlingszwiebeln ebenfalls fein
schneiden.

14. Zum Servieren Petersilie, Schnittlauch und Frihlingszwiebelgriin Gber die Shakshuka
streuen. Nach Belieben etwas Parmesan dariber reiben. Dazu passt gerdstetes Fladenbrot.

Pro Portion: 415 kcal/ 1720 kJ
13 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 34 g Fett



