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SHAKSHUKA! NORDAFRIKANISCHE SPEZIALITAT

mit gedampftem Lachsfilet, Hirtenkase und Avocado

@ 40 [45]45] Min.

D Thermomix kocht

Ein Hoch auf unser Hello Extra! Denn es gibt nur eines, das besser ist als die aus dem
nordafrikanischen Raum stammende Leckerei Shakshuka: eine Extraportion saftiges Fischfilet
obendrauf auf Deiner Shakshuka! Probiere unsere abgewandelte Version des scharfen und
ballaststoffreichen Klassikers, die Dich mit Petersilien-Hirtenkase, Dukkah-Aubergine und

. . i - .
arabischem Fladenbrot ins Geschmacks-Abenteuerland bringt! Guten Appetit! thermomfx
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GEHT'S

Wasche und

ab und tupfe die mit

Neben dem Thermomix® benotigst Du ,ein und

AUBERGINE ZUBEREITEN
Heize den auf Ober-/
Unterhitze ( Umluft) vor.

Enden der Aubergine abschneiden,
Aubergine in ca. 1 cm grofie Wiirfel schneiden
und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben. Olivendl’, Dukkah-Gewiirz, Salz

und Pfeffer* iiber die Auberginenstiicke
geben, alles vermischen (etwas Platz fiir

die Kichererbsen lassen) und im Backofen

20 - 25 Min. backen.

KICHERERBSEN ZUBEREITEN
Kichererbsen in den Gareinsatz geben
und mit kaltem Wasser abspiilen.
%5 der Kichererbsen, Salz’, Pfeffer und
Wasser in den Mixtopf geben, 8 Sek./Stufe 8
purieren, mit dem Spatel nach unten schieben
und noch einmal 5 Sek./Stufe 8 riihren.

Kichererbsencréme in eine kleine Schiissel
umfiillen. Mixtopf spiilen und trocknen.

Restliche Kichererbsen im Gareinsatz lassen
und beiseitestellen.

LACHS VORBEREITEN

Lachsfilet von beiden Seiten mit Salz*,
Pfeffer' und 'z der Gewiirzmischung
"Shakshuka" wiirzen und auf den Varoma-
Einlegeboden legen, dabei darauf achten, dass
die seitlichen Garschlitze frei bleiben.

Einlegeboden in den Varoma-Behalter
einsetzen und Varoma verschliefsen.

DAMPFGAREN

Stiickige Tomaten, restliche Gewiirz-
mischung, Salz’, Pfeffer* und
1 Prise Zucker* in den Mixtopf geben und
19 Min./100 °C/S%/Stufe 1 garen.

Hirtenkase in die Schiissel zur zerkleinerten
Petersilie broseln, vermischen und mit etwas
Pfeffer abschmecken.

Etwa 5 Min. vor Ende der Auberginen-Backzeit
restliche Kichererbsen mit auf das Blech in
den Backofen geben.

trocken.

PAPRIKA DUNSTEN

Spitzpaprika halbieren, Kerngehduse
entfernen und Paprikahalften in ca. 0,5 cm
dicke Streifen schneiden.
Blatter der Petersilie abzupfen, in den Mixtopf
geben und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern.

Die Halfte davon in eine zweite kleine Schiissel

umfillen und den Rest mit dem Spatel nach
unten schieben.

Ol und Paprikastreifen zugeben und

4 Min./120 °C/&$3/Stufe 1 diinsten.

Wahrenddessen den Lachs vorbereiten.

AVOCADO SCHNEIDEN

Avocado halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch mit einem Loffel herausldsen
und in Streifen schneiden.

ANRICHTEN

Je einen Klecks Kichererbsencréme auf
Teller geben, Paprika-Tomaten-Sofe
daneben anrichten, Hirtenkase, gebackene
Auberginenwiirfel und Kichererbsen darauf
verteilen, Lachsfilet und Avocadostreifen
dazulegen und mit Tortilla-Wraps genieflen.

ZUTATEN

Aubergine BE | 1 1 2

Dukkah-Gewtirz 2g 3g 4g
rote Spitzpaprika £ | 1 1 2
Petersilie 10g 15g 20g
: stiickige Tomaten 1 1% 2
8 oge s
Kichererbsen 1 1 2
© Hirtenkéise 150g 150g 300g
Avocado 1 1 2
Tortilla-Wraps 140g 186g 280g
i Lachsfilet 250g 375g  500g

DURCHSCHNITTLICHE
¢ NAHRWERTE PRO

i Brennwert 441kJ/105 keal - 3822 kJ/914 keal
Fett 5g 40¢g

- davon ges. Fettsduren 2g 16g
Kohlenhydrate 9g T4g

- davon Zucker 2g 20g
Eiweil g 57g
Ballaststoffe 2g 20g

Salz 0g 4g

. ALLERGENE

Weizen 5) Milch 6) Fisch

. URSPRUNGSLANDER
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