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o Veggie

Shakshukal Nordafrikanische Spezialitat

mit pochierten Eiern, Hirtenkase und Avocado

|I|:| Stufe

0 Zeit sparen

Kichererbsen

rote Spitzpaprika

&

Hirtenkase

P

arabisches Fladenbrot

o?

Gewdlirzmischung
»Shakshuka“

Heute wird es gleichzeitig klassisch und aufiergewdhnlich, denn obwohl Shakshuka hierzulande
wenig bekannt ist, erfreut es sich in Israel, dem Orient und in Nordafrika groRter Beliebtheit. Wir
bringen Dir den Klassiker nach Hause, sogar die traditionellen Eier sind dabei! Unsere Version des
scharfen und ballaststoffreichen Gerichts wird Dich mit Petersilien-Hirtenkase, Dukkah-Aubergine
und arabischem Fladenbrot ins Geschmacks-Abenteuerland bringen.

Sie spielen vor allem in den arabischen
Ldndern eine wichtige Rolle als nahrhaftes
Grundnahrungsmittel, das obendrein
vielseitig verwendbar ist.

stlickige Tomaten

Gewdiirzmischung
,Dukkah“

Petersilie

Avocado



Wasche und ab. Heize den auf Ober-/Unterhitze ( Umluft) vor.

’ Zum Kochen benétigst Du (mit ), ein ,ein ,einen i :

GEHT'S | &wmsiss
_ £ ,

Aubergine 1 1 (groR)

Kichererbsen (Packung) 1 1%
?Sl\:kaazmlschung 2g 3g 4g
rote Spitzpaprika 1 2 (klein) 2
¢ Petersilie 10g 15g 20g
stiickige Tomaten (Dose) 1 1% 2
D E 2 3 4
AUBERGINE SCHNEIDEN SOSSE ZUBEREITEN KICHERERBSEN VORBEREITEN i Mirtenkase 150g 225g® 300g
Enden der Aubergine abschneiden, Spitzpaprika in Streifen schneiden. Kichererbsen in ein Sieb geben und : Avocado (Hass) 1 2(klein) 2
Aubergine in 1 cm grol3e Wiirfel schneiden Petersilienblatter (Stiele aufbewahren) fein unter flieBendem Wasser abspiilen. ¥z der Gewtirzmischung 6g 9g 12g
und auf einem mit Backpapier belegten hacken. In einer grofen Pfanne Ol erwérmen, Kichererbsen 5 Min. vor Ende der Auberginen- Sha.kShUka
Backblech verteilen (etwas Platz flr die Paprikastreifen und Petersilienstiele Backzeit neben die Auberginenwiirfel geben . ?rab'SCheS Fladenbrot 4 6 8
Kichererbsen lassen). Mit V2 EL [1 EL ] darin 3 - 4 Min. anbraten. Anschlieflend mit und erwarmen. gl e 3 —
Olivendl betriufeln, mit der Halfte der stiickigen Tomaten abléschen und abgedeckt LB 50ml : 75ml : 100ml
Gewiirzmischung "Dukkah", Salz' und ca. 10 Min. garen. Restliche Kichererbsen und Gewiirzmischung : °°7 Pieffer, Zucker nach Geschmack
Pfeffer’ vermischen und 20 - 25 Min. backen. "Dukkah" in ein hohes Rithrgef4® geben, mit  © + cu,im Havs 2 haben
In den letzten 2 - 5 Min. 2 [314] Mulden in die Wasser auffiillen und zu einer Créme piirieren, | 0701 1o o T e e e e
Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren. Sofe driicken, Eier einzeln aufschlagen und Créme mit Salz* und Pfeffer: abschmecken
L -  DURCHSCHNITTLICHE
jeweils in die Mulden geben. und Y2 der gehackten Petersilie unterheben.  : [z, 0 EnTE PRO
: Brennwert 496 kJ/118 kcal : 4644 kJ/1104 kcal
Fett 5g 47g
- davon ges. Fettsauren 2g 16g
: Kohlenhydrate 13g 119g
- davon Zucker 3g 28g
: Eiweil} 6g 49g
e : Ballaststoffe 3g 2g
' Salz 1lg 4g
8 ALLERGENE
HIRTENKASE VERFEINERN AVOCADO SCHNEIDEN ANRICHTEN i 1) Weizen 3) Ei 7) Milch
Hirtenkise in eine kleine Schiissel Avocado halbieren, Stein entfernen, Einen Klecks Kichererbsencréme : 15) kann Spuren von Ei und Senf enthalten
broseln, mit restlicher Petersilie vermischen Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslosen auf Teller geben, Paprika-Tomaten-SofR3e Hfg;:f;: ';‘,ijii?iéi‘IIRZ’,‘QQ;‘.I;‘?J?!T&?Q?‘ﬁi‘éiiﬁ:l?;ﬁ;llkUmgw
und mit Pfeffer abschmecken. und in ca. 0,5 cm dicke Streifen schneiden. mit pochierten Eiern daneben anrichten, L e o
Hirtenkﬁse, gebackene Auberginenwﬁrfel Spamom ..... MCXIRO .....................................
Nach Ende der Garzeit Petersilienstiele und Kichererbsen darauf verteilen,
aus der TomatensoRe entfernen. Gewiirz- Avocadostreifen dazulegen und mit R e
mischung "Shaks'huka" zur SoRRe arabischem Fladenbrot genief3en. ™ 4 l'i R
geben und alles mit Salz*, Pfeffer* und * Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
Zucker* abschmecken. Y TIPP: Pu l.<annst das Fladenbrot N | kundenservice@hellofresh.de
auch kurzin e/nergroBen Pfanne ohne * AT +43(0) 125300 64 06 | kundenservice@hellofresh.at
Fettzugabe erwdrmen. g
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