FITNESS &

leichte Mahlzeit 2 Portionen

Shakshuka

Zutaten: Anleitung:
Zunachst

2-3 Friihlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe

1 Stick Ingwer

% Chili

% TL Paprikapulver
% TL Kreuzkiimmel

% rote Paprika
% gelbe Paprika

2 Tomaten
400 g Tomaten (Dose)
25 ml Gemusebrihe

% EL Worcestersauce

Salz und Pfeffer

2 Eier
25 g Feta-Kase

das WeilSe von

und
fein wirfeln und in einer Pfanne anbraten.

und
daruber streuen und kurz mit anrdsten.

und
in feine Streifen schneiden und dazu geben. Ebenfalls kurz anbraten.

wirfeln und zusammen mit
hinzuftigen und etwa 15 min kécheln lassen.

Mit

und

abschmecken.

Das Griine der Frihlingszwiebeln in Rollchen schneiden, etwas zur Dekoration
zur Seite legen und den Rest unterriihren.

Alles in eine ofenfeste Form umfillen (entféllt, wenn die Pfanne ofenfest ist)
und direkt in die Masse vorsichtig

reinschlagen und mit

und den beiseite gelegten Friihlingszwiebelrollchen bestreuen.

Im Ofen backen, bis das Eiklar fest ist und der Kase sich braunt.

Alternativ kann man auch einen Deckel auf die Pfanne machen und das Ei auf
dem Herd stocken lassen. Aber ich finde es aus dem Ofen leckerer.

Mein TIPP: Perfekter Seelenschmeichler fiir triibe Tage
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Shakshuka



