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?8 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 35 - 45 MIN. TILBEREDNING



Shakshuka med tabouleh, pitabrad og

hummus

Det skal du bruge

Y2412 stk redleg

%2 stk r@d chili

1 stk rod peber

/4 pakke tomatpuré

1 dase hakkede tomater
1> tsk spidskommen

2 stk eeg

1 pakke bredbladet persille
3/4 pakke mynte, frisk

1 stk tomat

Y2 stk citron

125 g hummus

2 stk pitabred

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Taend ovnen og varm op til 175°C. Du kan ogsa varme bredet pa
bradrister, sa skal du ikke teende ovnen.

a Skyl grentsagerne. Hak loag groft og chili fint. TIP: @nskes retten ikke sa
steerk kan fro og frastokke fjernes fra chilien. Rens peberfrugt og skeer i
strimler.

e Varm lidt olivenolie op i en pande og steg halvdelen af l@aget uden de
tager farve. Tilsaet peberfrugt og chili og lad det stege lidt under
omrgring. Tilseet tomatpuré, hakkede tomater, spidskommen, salt og
peber. Lad saucen smakoge i 10 min. Lav huller i saucen og sla
forsigtigt et aag ned i hvert hul. Lad det koge stille under lag til seggene
er stivnet.

o Tabouleh: Skyl og hak persille og mynte fint. Skaer tomat i tern. Bland
det hele med resten af l@get i en skal og smag til med citronsaft, salt og
olivenolie. Smag dig frem til hvor sur og salt du gnsker den.

e Varm brgdene i ovnen ca. 5 min. eller pa brgdristeren.

e Servér shakshuka med tabouleh, bred og hummus.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.927 kj/ 700 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 28,79
Eg, Gluten, Hvede, Sesamfro heraf maettede fedtsyrer 10,69

Kulhydrat 8239
Vidste du at... heraf sukkerarter 21,89
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 28,049
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 28 g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 879
en god deal.
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