
Shakshuka 

  
REZEPT DER WOCHE 

 
600 gr Tomaten 
4 EL Olivenöl 

Zwiebeln 
4 Knoblauchzehen 
1 TL Kreuzkümmel 

1 Prise Cayennepfeffer oder Chilis frisch 
Salz und Pfeffer 

4 Eier 
3 EL Petersilie 

   
 

Kleingehackte Zwiebeln und Knoblauch mit Kreuzkümmel anbraten. 
Die Tomaten, Chili oder Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer dazugeben. 

Evtl. einen halben TL Zucker hinzugeben. 
Das ganze 15 min kochen lassen, 

 
 
 

 Flower Sprouts mit Pasta 

 
100 gr Flower Sprouts 

200 gr Nudeln 
30 gr Walnüsse oder andere Nüsse 

200 gr Karotten 
1 EL Olivenöl 
Salz/Pfeffer 

30 gr getr. Cranberrys 
etwas Schmand 

  
 Zubereitung 

 
Flower Sprouts und mit dem Sparschäler in Scheiben geschnittene 

Karotten in siedendem Salzwasser ca. 2 Minuten kochen, 
abtropfen. 

Nudeln al dente kochen, abtropfen lassen. 
Nüssel grob hacken und etwas anrösten. 

Alles zusammen mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. 
Cranberrys und Schmand beigeben und alles heiß werden lassen.  

 
Zack, fertig!!!   

 
 

 Und.....schmecken lassen ! 
 
  

                                            Britta & Michael 
  

 

 


