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Kichererbsen
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Hallo meine Lieben, geht es euch auch so, ihr habt viel zu viele Zutaten zu
Hause und wisst teilweise nicht, was ihr damit kochen sollt? Das passiert ab
und an auch meinem Sohn Peter. Daher haben wir beide zusammen ein Video
gedreht und zeigen euch, wie man die ,verschrumpelte” Paprika, die Tomaten
und auch etwas verwelkte Fruhlingszwiebeln mit Basics zu einem leckeren und
gesunden Gericht verarbeiten kann. Es gibt sehr viele Ideen zu sehen. In
unserem Fall haben wir noch Eier hinzugefugt und ein Shakshuka fur euch und
natlirlich uns zubereitet.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 100 g Cocktailtomaten

1 Paprika

150 g Pizzatomaten (aus der Dose)

100 g Kichererbsen

3 Lauchzwiebeln

1 Chili (optional)

1 Handvoll Spinat (optional)

4 Eier

e Basics: 0Olivendl, 1 Knoblauchzehe, je 1/2 TL Kurkuma, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Das Gemiise kleinschneiden oder wiirfeln. In einer Pfanne Ol erhitzen und darin
Zwiebeln und Paprika andinsten. Danach bis auf die Eier und den Spinat alle
Zutaten dazugeben und etwa 10 Minuten kdcheln lassen. Den Spinat unterheben.
In die GemusesoBe 4 Mulden drucken und die Eier dort hineingeben. Die Eier
bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten (abgedeckt) stocken lassen. Auf zwei
Teller verteilen und wer mag, mit Petersilie bestreuen.

Tipps: Auch bei diesem Gericht konnt ihr alles verwenden, was euch gefallt.
Ich habe zum Beispiel statt Kichererbsen Linsen mit gekocht. Auch sehr
lecker. Eine weiter Idee findet Ihr hier auf meinem Blog. Da gab es Hummus
und Avocado dazu. Feta schmeck auch sehr gut.

Gesundheitstipps: Dieses Gericht hat wieder viele Nahstoffe zu bieten. Eier
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haben Eiweill, dass zu 100 Prozent in unserem Korper verstoffwechselt wird.
Ballaststoffe im Gemuse und den Kichererbsen unterstitzen unseren Darm,
sattigen auch obwohl wenige Kalorien vorhanden sind. Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe sowie Mineralstoffe sind im gesamten Gericht aufzufinden, wie
unter anderem B-Vitamine, Vitamin A, Zink und Lycopin.

Dieses Gericht konnte euch auch gefallen: Shakshuka mit Hummus und Avocado

Was macht Ihr denn so aus Resten? Schreibt mir gern in die Kommentare.
Ich winsche euch eine schone Zeit.

Eure Karin

SHAKSHUKA — afrikanische Eierspeise

Hallo meine Lieben,

heute gibt es wieder ein Rezept von mir, dass ich schon seit Jahren
zubereite. Es kommt in meinen Kursen super an, jeder will das Rezept und so
prasentiere ich es euch hier auf meinen Blog. Naturlich gibt es auch eine
Schritt-flr-Schritt-Anleitung auf meinem YouTube-Kanal. Shakshuka hat viele
interessante Geschichten zu erzahlen. Ist eine Spezialitat der israelischen
und nordafrikanischen Kiiche. Diesem leckeren Gericht wird nachgesagt, dass es
ein Kateressen, Familiengericht und Liebeserklarung in einem ist. Probiert es
aus und berichtet mir, was es fur euch ist.

Zutaten fir 2 Personen

e 2 rote Paprika

e 1 Dose Tomaten (400 g, natur)

e 4 Eier

Olivendl

L Bund Petersilie

1 TL Kreuzkimmel, 1 TL Paprikagewiirz
Meersalz und Pfeffer

Feta optional

Avocado optional
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e Hummus optional
Zubereitung:

Die Paprika wiirfeln und in einer Pfanne im 01 etwa 5 Minuten

andunsten. AnschlieBend Tomaten sowie die Gewlirze hinzufigen und fur 15
Minuten bei niedriger Temperatur kdcheln lassen. In der Zwischenzeit die
Petersilie hacken, den Kase zerbrdseln und die Avocado in Scheiben
schneiden.

In die Tomatensauce 4 Mulden dricken und die Eier in die Mulden geben und das
Eiwei vorsichtig in die Sauce ruhren. Eigelb ganz lassen. Die Eier etwa 10
Minuten, abgedeckt, bei mittlerer Hitze stocken lassen. Vor dem Servieren mit
Petersilie und Feta bestreuen. Dann auf 2 Teller mit der Avocado und dem
Hummus anrichten.

Tipps: Ihr konnt dieses Shakshuka nach eurem Geschmack zubereiten. Ich liebe
es ein wenig scharf und verwende sehr gern Chili. Auch Oliven mit zu den
Tomaten geben, gibt dem Gericht eine ganz andere Note. Wer Hummus nicht mag,
kann die Kichererbsen im Ofen rdsten und Uber das Shakshuka streuen. Ihr habt
somit eine ausgewogene Mahlzeit mit allen Nahrstoffen. Wer es mag, kann dazu
Wraps oder Fladenbrot essen.

Dieses leckere Gericht kénnten euch auch gefallen: Piroggen mit Sauerkraut-
Fiillung

Ich winsche euch eine schone Zeit und viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr
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