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O 2 EL Rapsol

O1 gewiirfelte Knoblauchzehe

O 1, TL Kreuzkiimmel (Cumin)

O2 Friithlingszwiebeln
in Ringen

O 400 g Tomaten
(ggf. aus der Dose)

(O 150 g Gemiise nach Wahl, W? KHGhB"WEPkZEUgE @ZE” 20 min

kleingeschnitten ..............................................................................

O 14 TL Paprikapulver
O 1> TL Jodsalz mit Fluorid

Pf; Riihrloffel
() etwas Pfeffer O Pfanne O Riihrloffe

O Essloffel
O 1 EL weifler Balsamico

O 2 Eier
(O2EL gehackte Petersilie

O 4 Scheiben Vollkornbrot

www.in-form.de
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o Pfanne erhitzen, Ol hineingeben und Knoblauch und ‘
Kreuzkiimmel kurz anschwitzen. Friihlingszwiebeln,
Tomaten, Gemiise, Paprikapulver, Salz und Pfeffer

dazugeben. Ca. 5 Minuten mit geschlossenem Deckel
kocheln lassen.

* Um Knoblauch bekémmlicher
zu machen, kann man das
Herzstiick der Zehe entfernen.

0 Danach Essig dazugeben und nochmals 2 Minuten
koécheln lassen.

e Die Eier gleichmaflig verteilt iiber die iibrigen Zutaten
in die Pfanne schlagen, mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Deckel auflegen und die Eier fiir ca.

5 Min. bei schwacher Hitze stocken lassen.

e Das fertige Shakshuka mit Petersilie bestreuen und

Brot dazu reichen.
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