2 UCINa

TOMATEN-BOHNEN SHAKSHUKA

Zutaten

1 TL Kreuzkiimmelsaat
1/2 TL Koriandersaat
1 Zimtstange

1 TL Jalapefio rot

2 EL Thai Red Curry

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Tomatenmark
Olivenol

500g Tomaten

1 TL Paprika Edelstiss
Salz

2 TL Rohrzucker

1 Dose Kinney-Bohnen
4 Eier

2 EL Petersilie

100g Feta

1/2 TL Schwarzkiimmelsaat

Zubereitung

Kreuzkiimmel, Koriander, Zimt, Jalapefo und
Curry in einer grossen Pfanne ohne Fett
rosten, bis die Gewirze zu duften beginnen,
auf einen Teller geben. Zwiebel und
Knoblauch fein hacken, mit Tomatenmark in 3
EL Ol andiinsten. Tomaten vierteln und mit
den gerosteten Gewirzen und dem
Paprikapulver dazugeben. Mit Salz und
Zucker abschmecken. Bei mittlerer Hitze ca.
50 Minuten zu einer dicklichen Sauce
einkochen. Bohnen dazugeben und gut
umrihren. Nach Bedarf abschmecken. Mit
einem grossen Loffel vier Mulden in die
Tomatensauce driicken. Eier einzeln in je eine
Mulde aufschlagen und 10 bis 15 Minuten bei
mittlerer Hitze stocken lassen, Pfanne evil.
zudecken. Feta zerbrockeln und mit dem
Schwarzkimmel und Petersilie auf dem
Shakshuka verteilen. Mit Olivendl betraufeln
und servieren.



https://www.lacucina.ch/shop/product/a10073p-jeera-kreuzkummel-bio-ganz-50g-59
https://www.lacucina.ch/shop/product/a10081p-koriander-bio-ganz-35g-65
https://www.lacucina.ch/shop/product/a10202p-zimtstangen-ceylon-bio-40g-150
https://www.lacucina.ch/shop/product/a10067p-chile-jalapeno-rot-flocken-40g-1188
https://www.lacucina.ch/shop/product/a15343-curry-thai-red-70g-4411
https://www.lacucina.ch/shop/product/a10114p-paprika-edelsuss-bio-100g-1241
https://www.lacucina.ch/shop/product/a11993p-petersilie-bio-gerebelt-20g-1335
https://www.lacucina.ch/shop/product/a11721p-schwarzkummel-bio-ganz-50g-1182
https://www.lacucina.ch/shop/product/a11721p-schwarzkummel-bio-ganz-50g-1182

